FReeSTRIDeE TRAINERFSZ

Mopeas Ne NTEVEL21018.0
Cepis Ne

Brmmite y BepxHe mosie cepiifHmit
HOMEp.

HOMEpPOM

BEJIMKOBPUTAHIA
Temepon: 0330 123 1045

3 Ipaangaii 053 92 36102
BeocaiiT: iconsupport.eu
E-mail: csuk@iconeurope.com
Anpeca:

ICON Health & Fitness, Ltd.
Unit 4, Westgate Court
Silkwood Park
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WF59TT
BEJIMKOBPUTAHIA

ABCTPAJIIA

Tenedon: 1800 993 770

E-mail: australiacc@iconfitness.com
Anpeca:

ICON Health & Fitness

PO Box 635

WINSTON HILLS NSW 2153,
ABCTPAJILA

Ertnkerka i3
cepiitHIM

CEPBICHE
OBCJIYI'OBYBAHHAA

AYBATA

Ilepen BHUKOPHCTAHHSIM TpeHAaKepa
O3HalloMTech 3 IHCTPYKIisIMH Ta
3axogamMu 0e3meKH, BHKJIAJEHUMH B
HbOMY MNOCIOHHKY. 30epexiTh JaHy
iHCTpYyKLilo.

THCTPYKIIS 3
EKCIITYATAII
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3AMOBJIEHHS 3BAITACHIX JIETATIEI ... es e ee e o 3aHs 00KJIAIMHKA
THOOPMAILIIA TTPO YTUIIIBALIIEO ..ottt bbbt s e 3axHsa 00KIIaAMHKA

POSMIINEHHA ETUKETKU! I3 BACTEPEXXEHHAM

Ha npoMy MamroHKY 1MOKa3aHO PO3MILICHHS €THKETKH
i3 3acTepexxeHHsIM. SIKI0 BOHA BificyTHSI 260 TeKCT
HA Hili Hepo30ipJauBMii, 03HalioMTech i3
indgopmaniero Ha nepeHiii o0kIaAMHLI, 1100
0e3KOIITOBHO 3AMOBUTH HOBY HAKJICHKY.
Po3micTiTs ii B ykazaHOMY Ha MaJTIOHKY Micli.

. L = 3 o He nosmonsitre aima

ITpumitka: PO3MIpu €TUKETKH Ha MAIIOHKY MOXYTb HE / f ‘ ﬁ suasourmen Giaa
R K L A Ha TpeHaKepi.

CIIIBIAJATH 3 peaIbHUMH PO3MIpPAMHU. // : ' t * Kot ou mpimnre

(A\ YBATA )

©  Henpasmibie Buko-
pHCTaHHA TpeHAKepa |
MOYKE CTATH NPUUHHOIO
cepiiosHoi TpaBMH.

*  Tlepen BUKOPHCTAHHAM
TpeHasKepa NpouHTaiiTe
HoCiGHIK Ta BHKOHYIiTE

obepraTH niejiaii, BOHH
11 TIPOJIOBIKYBATHMYTh,
oBeprTaTrcs NeBHHii dac.

*  OGeprauns nejaneii
MOKE CTaTH NIPHUHHOI0
cepiiosHoi TpaBMH.

o 3menmyitre mBwKicTH
obepTanns nejaneii

O ocrynons
o MakcumasibHa Bara
A vBATA

«  Tpenasep criz Biko-
" !

1106 3MEHIINTH PU3HK TPABMYBaHHS,
3aKpilliTh PeMeHi JI0 BaXeIiB neganei,
SIK OIMCAHO B Wil iHCTPYK, a Toxi
ToYnHaiTe TPEHYBaHHS.

KOJDKEHa, BiJICYTHA a60
TEKCT Ha Hiii Hepo3-
GipauBHiL, 3amisiT ii.

L)

NORDICTRACK Tta IFIT — 3apeectpoBani Toprosi mapku ICON Health & Fitness, Inc. TekcroBuii 3HaK i1 JOroTHI
BLUETOOTH® — 3apeectpoBani Toprosi mapku Bluetooth SIG, Inc., BUKOpHCTOBYIOTECS Ha yMoBax Jiitensii. Google Maps
— 3apeectpoBana Toproa mapka Google LLC. Wi-Fi — 3apeectpoBana toprosa mapka Wi-Fi Alliance. WPA ta WPA2 —
3apeectpoBani Toprosi mapku Wi-Fi Alliance.
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BAKJINBI 3AXOIA BE3ITEKA

A OBEPE)I(HO: 1106 3MeHIINTH PU3HK CepPiio3HUX TPABM, Nepe]] MOYaTKOM eKCILTyaTanii TpeHaskepa

NPOYMTaliTe BCi BAXKINBI 3aX01U Oe3MeKH Ta IHCTPYKUil B IbOMY HOCIOHMKY, a TAK0K BCi IOINepeskeHHs Ha opOiTrpeni.
ICON He Hece BiIIOBIIAJILHOCTI 32 TPABMM 1M MAHHOBI 30MTKH, 3a1I0/isIHI I/l Ya¢c BUKOPHCTAHHSI IOT0 TPEHAXKePa.

1.

Bei kopucryBaui opOirpeka MaoTh O0yTH
HAJTEKHUM 4YHHOM mpoindgopmoBaHi mpo Bci
3aM00isKHI 3aX0H.

Ilepen moyaTkoM TpeHYBaHb NMPOKOHCYJIbTYIi-
Tech y cBOro Jikaps. Lle 0co0JuB0 BaXx/aIuBO
A ocié Bix 35 pokiB a6o ocid, y Akux panime
OyJiu podJieMu 3i 3/10pOB'sIM.

e TpeHa:Kep He NPHU3HAYEHO Ji ) 61
BUKOPHUCTAHHSI 0c00amMu 3  OOMeKeHUMH
¢izuunumMH, ceHcopHuMH a00 pPoO3yMOBHMH

30I0HOCTAMH 4YH 3 HeJA0CTATHIM JocBigoM i
3HAHHSIMHM, SIKIIO BOHHM He€ 3HAXOAATHLCS I
KOHTPOJIeM 4YH He OTPHUMYIOTh BKa3iBOK Mpo

BUKOPHCTAHHS opoiTpeka Bijg ocio,
BiINOBiTaJLHMUX 32 iX 0e3MeKy.
Buxopucrosyiite opoiTpex Jjne 3a
NPHU3HAYEHHSAM.

Ileii TpeHaskep NPpHU3HAYEHUH JMIIe IS
AOMAIIHBOI0 BHUKOPUCTAHHA. 3a00pOHSAETHCS

BHKOPHUCTOBYBAaTH oOpO0iTpek B KOMepUiiiHUX
HIJIAX, 31aBATH B OPeHY Y eKCILIyaTyBaTH B
JAepsKaBHUX YCTAHOBAX.

30epiraiite TpeHaxep y NpuMilleHHi,
3axuIieHoMy Bix Bosorm Ta nmiay. He
po3MmilaiiTe opOiTpexk B rapaxi, Ha BiAKpHTIii
Tepaci ado Oias BoaM.

Po3mimyiiTe TpeHa:kep Ha piBHil MoBepxHi Tak,
mod cmepeay HbOro 3ajaumajnoch 1,2 ™M
BiIbHOTO mpocropy, mo3agy Hboro — 1,8 m
BiJIbHOTO mpocropy, a Takoxk 0,6 M BiJbHOrO
NnpocTopy 3 KoxkHOro Ooky. IIo6 3axucrurn
MJIOry 4YM KWJIMM  Bil  NOIIKOIKEHHS,
MigcTeNiTh M opoiTpek KMIUMOK.

He mignmyckaiite aireii Bikom g0 13 pokiB i
JAOMAIIHIX yJII00JIeHIIB 10 TPEeHaKepa.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Ha opOiTpeni Mo:kyTh TpeHyBaTHCS 0COOM, Bara
SIKHX He mepeBuInye 135 Kr.

Opsraiite Ha TpeHYBaHHS BiINOBIAHUN 0afAr; He
oasiraiite BiJIbHUI OJSIT, SIKUI MOKe MOTPANMTH Y
pyxomi geraii TpeHa:xepa. IIlo6 3axucTuTH HOrHM
MmiJ 4ac TPpeHyBaHb, 3aB:KIAU OAAIraiTe CIOPTHBHE
B3YTTSI.

Perynasipao mepesipsiiite i 3aTsiryiite Bci geraui
TpeHaskepa. Binpa3sy 3amiHioliTe 3HoIIeHi AeTauri.

ix yac mocagku, CXOMKeHHsI 3 TPeHa)kepa 4M
3aHATH HA HbOMY TPUMAaNTeCh 32 MOPY4Hi.

Hynabcomip — me He MeauuHui npucrpii. Pizni
YHHHUKH MOXYTh BIUVIMHYTH Ha TOYHICTH
BHMIPIOBAHHSI YACTOTH CepPLHEBUX CKOpPOYEHb.
[yabcomip  JMmIe  J0NOMara€  OWIHIOBATH
3arajJibHy TEeHJeHLiI0 CepueBOro pUTMy Mmig 4ac
TPeHyBaHHS.

Opo6iTpek He 00JaJHAHUI MeXaHI3MOM BiJIbLHOIO
Xoay; nmeaaji OyayTh KPyTUTHCS 0 THX Hip, MOKH
He 3yNHHHUTHCS MaXOBHMK. 3MeHIIyHTe MBHAKICTH
o0epTaHHs neAaJieil MOCTyNnoBO.

Kouu Tpenyerech, TpUMaiiTe CIMHY PiBHO.

IlepeBaHTakeHHS MiJA 4Yac TPeHYBaHb MOKYThb
NPUBECTH [0 Cepiio3HOI TpaBMH a00 CcMepTi.
SIK1o mix Yac TpeHyBaHHS BH BiI4yJiM cjadKicThb
YH 0iJ1b, MOYATHU 32IMXATHCS, HeraliHO NPUIUHITH
TPeHYBaHHS Ta BiANOYMHbTE.
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HEPE/] HIOYATKOM

Jsxyemo  3a  BuOip  IHHOBAIIHOTO  TpEHaXepa
NORDICTRACK® FREESTRIDE TRAINER FS7I.
Opo6itpek FREESTRIDE TRAINER FS71 Bomomie
BpaXalouuM HabopoM (QYHKIIH, sKi 3poOisATh  Bali
TPEHYBaHHS y 0Ma OUTbII eEeKTHBHUMH 1 IPUEMHHUMH.

3agna  Bamoi  Oe3sleKHM  PEKOMEHAYEMO  YBa)KHO
NPOYUTATH WI0 IHCTPYKUil0, Mepll HiXkK NOYMHATH
TpeHyBaHHs. SIKmio micist i mpoYnTaHHS y Bac BHUHHUKIN
3aIMTaHHA, O3HAHOMTECh 3 iH(OpMaIIi€io Ha MepeIHii

oOkmaauHIi  1poro  mociOxwka. s edexruBHOrO
0OCIIyroBYBaHHSI ~TpEHaXepa Tepe]] 3BEPHEHHSM  JI0
CEpBICHOTO IEHTPY BHIHMIIITH HOMEp MOAENI 1 cepiiiHuii
HoMmep. Homep mozeni 1 micue po3TanryBaHHSI €TUKETKH 13
CepiiHMM HOMEPOM IOKa3aHi Ha MepeaHiil OOKIaauHI i€l
THCTPYKIIi.

[lepen TuM, SK TPOMOBKHUTH YHTAHHS IOCIOHMKa Jaili,
PEKOMEHIYEMO O3HAWOMHUTHCS 13 JACTASIMU TpEHaXepa,
BiTOOpaKCHUMH HA MAJIIOHKY HIDKYE.

Bentunsatop

[Hopyuens

JloTok st

akcecyapis

Ilenanb

Komeco

Tpumau
TUTAHIIIeTa

Koncomnn

KabGenb
JKUBJICHHS

Hanpagisttoui
HDKKH

Josxuna: 150 cm
Mupwuna: 76 cm
Bara: 109 kr
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CXEMA BUBHAYEHHS JETAJIEA TPEHAYKEPA

Jlnst Bu3Ha4YeHHs fieTajell TpeHakepa BUKOPUCTOBYHTE MAIIIOHOK, 1110 Hipkue. Lludpa y TyKax i KOXKHAM MajlFOHKOM — 1€
nopsiaKoBHit Homep Aerani B posxini "CITMCOK JIETAJIEM" B kimui miei incrpykuii. Lludpa micas ayxkok BKasye Ha
KIJIBKICTB JeTanield, moTpioHux aust ckiaananus. [lpumirka: SIkmo qerans BicyTHsI B KOMILIEKTI, epeBipTe Y BOHA He
BCTAHOBJICHA HA CBOEMY Micli Ha TpeHakepi. B koMmiekT MoxkyTh OyTH N0AaHi 10AATKOBI JeTai.

<) L)

I'Bunt I'BunT
M4 x 1
Komntpraiika M10 [Tait6a . .. (128)(1;/1 M M(i:?);fzh;M
(133)-2 MI10 x 18 My ”lagfa et
(138)-4 (1)~
I'BuHT E
TpuMata I'BunHT I'BuHT 3 OypTHKOM I'BunT
[1aHIIeTa M6 x 20 mm MS x 14 mm MI10 x 25 MM
(142)-4 (118)-6 (122)-2 (123)-8
I'BunHT
bosr MI10 x 45 mm
MI10 x 45 MM (124)-4
(119)-4

M

Bonr M10 x 70 mm (130)-2
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MOHTAXK

e CKITaJaHHs TPEHaKEPa MAIOTh BUKOHYBATH 2 0COOH. e KpiMm iHCTpyMEHTIB, 5IKi BXOAATH B KOMIUIEKT, I
CKJIaIaHHs 3HAMO00IISATECS:

e Po3MicTiTh Bei Aeralni TpeHakepa Ha YHCTOMY MICIN i
posmakyiite ix. He BuKmpmaiiTe makyBalbHI MaTepiand XpecTonoiOHa BUKpyTKa S

JOTH, IOKH He OyyTh BUKOHAHI BCI KPOKH 3 MOHTaXY.
KIIOY JJIsL PeTYJIIOBAHHS @@

e Jleranmi niBoi ctoponu mnosHaueni: "L" abo "Left", a .
npaBoi cTopoHu mo3naueHi: "R" a6o "Right". TYMOBHUH MOJIOTOK (::D
o 1106 BU3HAUMTH ApiOHi AeTA, B, CTOPIHKY 5. I[JI;[. CHIPOIIEHHS NIPOLECY MOHTAKY BaM moTpiOHO MaTH
Habip TafKOBUX KITIOYiB. 106 YHUKHYTH
NOIIKO/DKEHHS ~ JeTaleil,  He  BHUKOPUCTOBYHTE
eNEKTPOIHCTPYMEHTH.

1. Jlns peectpanii HbOro NpoayKTy Ta AKTUBALII rapaHTii B
Bemmxo0puranii mepeiinite Ha BeGcalT iconsupport.eu.
Slkmo y Bac HeMae JOCTyNy 0 Mepexi [HTepHer,
3areneoHylTe B CIyKOy MIATPUMKH (IUB. MEPEIHIO
OOKJIaIMHKY Ii€T IHCTPYKIIIT).

51 peectpauii HbOIo MPOAYKTY TA aKTUBALIIL rapaHTii B

ABcTpandii HamIIDNTE HA TMOMTOBY aapecy abo

CNICKTPOHHY ajpecy, 110 BKa3aHa Ha IepeaHil

oOKJIamuHII Ti€T IHCTPYKIii, HACTYIHY iH(pOpMAIIito:

* KBUTAHIIIO (TIepeKoHaiTecs, 10 3pO0HIIH KOIIiI0);

* CBOE€ iM'd, azipecy Ta HoMep TeeoHy;

* HOMEp Mojelni, CepiiHMH HOMep TpeHaxepa Ta
HallMEHYBaHHS TPOAYKTY (BKazaHi Ha OOKIIAQJHMHII
JAHOT IHCTPYKIIiT).
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2. Tlpukpinite koseco (53) 3 ogHOro GOKy crabimizaTopa
(3) 3a pmomomororo OGonra M10 x 70 mm (130) i
koHTpraiitku MI10 (133); He 3araAryiite HaaTo
KOHTPraiky; Kojeco Ma€ o0epTaTucs BiJIbHO.

2

AHAJIOTiYHO 3aKpiniTh iHme KoJjeco (53).

3. Ilopaga: He mneperuckyiite mnposoaiB. Pazom i3

MTOMIYHIKOM BCTaHOBITh OIIOPHY CTiliKy (4) Ha ITHHTH 3
(A) pamu (2) TpeHaxepa.
3akpiriTh OMOPHY CTiHKY (4) Ha pami (2) 8 rBUHTAMHU
MI10 x 25 MM (123); HaKuBiTH BCi TBUHTH, a MOTIiM
3aTATCHITH iX. He .
nepeTucKyiire
MPOBOJiB

3'eqnaiite mposixg 41" (52) omoproi criiiku (4), 3
nposojioM 17 (51) pamu tperaxepa (2).
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4. BimHaiimiTh TpaBy KPHUIIKY 3aXWCHOTO muTKa (36) i1 4
MpaBy TEPEIHIO KPHIIKY 3aXWCHOTO IIuTKa (47).
3aKpirtiTh IX HABKOJIO MPABOTO OOKY OMOPHOI CTIKH (4)
3a I0TIOMOT010 2 TBUHTIB M4 X 16 MM (143).
Hopana: He meperuckyiite mpoBoAiB. AHAJOTIYHIM
YMHOM 3aKpiliTh JiBy KPHIIKY 3aXHCHOI0 HIHTKA He /
(35) i aiBy mepeHI0 KPUIIKY 3aXMCHOrO IUTKA (43) nepeTucKyiire /
HABKOJI0 JIiBOro 00Ky 0nopHoOi cTiiiku (4). npoBoaIB /
)
/ 43
35 [

5. 3maigite mnpaBuil Baxiab mnexami (15). 1lo6 He
3a0pyAHUTH MaJbIIiB, OJIATHITH Ha PYKY
MOJIICTUJICHOBUI MAKeT I HAHECITh TPOXH MacTUiIa Ha
BiCh MIPABOT'0 BAXKEIIO MEJIAI.

Bcraste Bich Ha mpaBomy Baxkeni memaini (15) B mpaBy
MMOBOPOTHY HIXKKY (13) B yKa3aHOMY HAIPSIMKY.

3akpimiTh TpaBuil Baxink memami (15) 3a momomororo
rBuHTa 3 OypTukoM M8 x 14 mwm (122), kpuimkn Bici
(30) ta mraii6m Bici (31).

AHANOriYHUM 4YHHOM 3aKpimiTh JiBMiIl Bakiab
nenasui (14) na niBiii noBopoTHiii Hixkui (12).
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6. Bignaiimite peminb (21) Ha mpaBoMy Bakemi memani
(15). TIporsrmite pewminb mix  pomukoMm  (89);
nepeKoHaiiTecs, 0 BiH He MEePEeKPYTUBCH.

6

[epexonaiitecss, mo peminb koB3aHHs (19) Ha
npaBoMy Baxkenai megasi (15) BiIbHO mpoxoauTs mix
POJIMKOM.

Hopanga: Ilix wac BHUKOHAHHA HACTymHOI il
NonpociTh MOMiYHUKA MPUTHCHYTH MPaBHil BakKiab
neaadi (15) nonusy.

IlepexonaiiTecsi, 1moO 3aTuckay pemensa (23)
po3TalmIoBaHUil Tak, fIK MOKa3aHO Ha BCTaBIi
MaJIOHKY. 3akpimiTh peMinb (21) Ha KpoHIITEIHI
pemenst (22) mnpaBoro Baxemo mnenam (15) 3a
nonomoroto 3 rBuHTIB M6 X 20 mm (118) i 3aruckaya
pEMEHS; HAKUBITH BCi TBUHTH, a MOTIM 3aTATHITH iX.

AHAJIOTIYHO BCTAHOBITH JIiBHii Bakinb neaadi (14).

7. BinmHaiiniTe MiBY i MpaBy 3a/IHI KPUIIKU peMeHs (24, 25)
i 3akpimiTh iX Ha JiBoMy Baxem mnenmam (14) 5
rBuHTaMH M4 x 16 mm (143); HasKuBiTH BCi rBUHTH, a
NOTiM 3aTATHITH iX.

[HoBTOpPiTH NPOLEAYPY 3 iHIIOrO OOKY OpOiTpeKa.
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8.

JMB. BCTaBKY MAJIOHKY. BimHaligiTh KpHIIKY
mopyuast (40) 1 mpaBy 3aAHIO KpPHIIKY pPYyXOMOTO
Baxemo (44), BcraHOBiTH iX Ha mopyuHi (16), sk
MOKa3aHO Ha MAJIIOHKY.

Hopana: He mneperuckyiite mnpoBoaiB. Bcraste
nopy4enb (16) B onopny criiiky (4) 3 npaBoro 0oky i
3akpimith ii 2 rBuHTaMm MI10 x 45 mm (119) i 2
maitbamu M10 x 18 mm (138).

IMopana: He mneperuckyiite nposoaiB. IIputnchiTh
IpaBy 3aJHI0 KPUIIKYy pyxomMoro Baxemo (44) o
noBopotHux kpumok A 1 b (37, 38). A mortim
MIPUTHCHITH KPULIKY ropyuHst (40).

IoBTOPiTH NpOLEAYPY 3 iHIIOrO0 GOKY OpOiTpeka.

3akpimite JOTOK st akcecyapiB (111) Ha onopHiit
cTifii (4), 3arBUHTUBIIA B HOTO HIDKHIM yacTWHI 2
rBUHTH M4 x 16 MM (143).

3akpimiTh JIOTOK ans akcecyapiB (111) Ha omopHii
criiimi (4), 3arBUHTHBINM B HOTO BEpXHIH YacTHHI 2
rBUHTH M4 x 10 MM (148).

BucraBkoBmii nueHTp:

04119, Ykpaina, m. KuiB, Bys1. MesbHukoBa, 48
Tes./pakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

8

He nepeTtuckyiirte

nposopis
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10. IToku MOMIYHUK YTPUMY€E KPOHIITCHH KOHCOJI (5) Oisst

OTIOPHO] CTiliKH (4), POTATHITE Bropy nposix 32" (58)
yepe3 OOKOBHI OTBip KpOHIITEHHAa KOHCOMI, SK
TIOKA3aHO HA MAJIOHKY.

Hopana: He mneperuckyiite mpoBoaiB. IIpukpimits
KpOHIITeHH KoHcom (5) 10 omopHoi criiiku (4) 4
reuHTamMu M10 x 45 MM (124); HaxkuBiTh BCi TBUHTH,
a MoTiM 3aTATHITH iX.

11. [Toku mNOMIYHUK  yTpUMye KoHcodb (9)  Olist
KpoHIITeiiHa KoHcom (5), 3'emmaiite mpoBomu (B)
KoHcou 3 BianmoBimHumu npoBogamu (C) KpoHIITEiHA
KOHCOJI; mepekoHaiiTecsi, w0 3'eqHyBawi Ha

nposojaax Aodpe 3'eAHaHi.

CxoBaiiTe 3aiiBHI TIPOBiJl y KPOHIITEHHI KoHCcod (5).

12. Ilopaga: He mneperuckyiite mpoBomiB. [IpukpimiTh
KOHCOJIb (9) 70 KpoHIITeHHa KOHCOMI (5) 4 rBUHTaMU
M4 x 16 MM (143); HaxkuBiTH BCi TBUHTH, a MOTIM

3aTATHITH iX.

BucraBkoBmii nueHTp:

04119, Ykpaina, m. KuiB, Bys1. MesbHukoBa, 48
Tes./pakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

10
124 He neperuckyiire
NMpPOBOJiB
11
12
He neperuckyiire
MPoOBOJIiB
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13. Iopaga: He mneperuckyiite mpoBoxiB. IIpukpimiTh 13

KPHUIIKY KpOHINTEeHHa KoHcom (48) mo moTka mis < .
akcecyapis (111) 3a noromororo 2 reudTiB M4 X 16 MM He neperuckyiire
(143). IPOBOAIB

14. 3akpinite Tpumay turaHmeta (10) Ha koHcom (9) 4
TBUHTAMH TpuMada IuraHmera (142); HaxuBiTH Bei
TBUHTHM TPUMAa4a IUIAHIIETAa, a NOTIM 3aTATHITH iX.

15. Ilepex mo4YaTKOM TPEHYBaHb NepeKOHAiiTecs, 10 BCi KpinjeHHs] HaAiliHO 3aTATHYTI. B KOMIIEKT MOXYTh OyTH
nojaHi goaatkoBi getani. [1{o6 3axuetuTn miamory abo KHiuM, OKJIaiTh KIIMMOK ITi] TPEHaXep.

12
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HAT'PYJIHUHA TYJIbCOMIP

AK OJSITHYTH ITYJIbCOMIP

SIkmo myabcoMip BHIJIS/IA€ TaK, SIK TOKAa3aHO Ha
MAaJIOHKY 1, HaTHCHITh KHOIIKY IepenaBada (A) Ha 3acTiOmi
HarpyaHoro pemers (B). SIkuio myabcomip BHUIIsIa€ Tak,
SIK TMOKAa3aHO HA MAJIOHKY 2, BctaBTe HakoHeuHUK (C) Ha
onHOMY KiHII HarpymgHoro pemens (D) B iHmmii kiHems
nepenaBaya (E). Jlami mpuTHCHITH KiHemp mepemaBada IIif
npsbkkoro (F) Ha HarpynHOMy peMeHi; HakOHEYHHMK Mae
3HAXOJUTHUCS Ha OJTHOMY PIiBHI 3 IepeiaBayeM.

OOTOPHITH MyIECOMIp
HABKOJIO Tpyei B
yKa3aHOMY MICIIi.
[Tynbcomip mae oasratucs
i OJAT 1 NIIIBHO

NPWISITATH JI0 WIKIPH.
ITepexonaiitecs, 1110 JTOrOTUN PO3TAILIOBAHUM ClIpaBa 3BEpXY.
Jaui mpukpimiTh 10 IepeaBava iHIINAH KiHEeIb HarPYIHOTO
pemeHs. SIKIo moTpiOHO, BIAPETYIIONTE JOBKHUHY PEMCHSI.

G

BinTaruiTe nepenasad i
HarpyIHHUi peMiHb Ha
KUTbKa CAaHTHMETPIB Ta
3HaiaiTh 2 enexrpoan (G).
3MOYITh eNEeKTPOIU
CIIMHOI ab0 pPO3YMHOM JUIsi KOHTaKTHUX JiH3. Tenep
MOBEPHITH NepeiaBay y o4aTkoBe MOJIOKEHHSI.

AOTJIAA TA OBCJIIYI'OBYBAHHSA

e [licast KOXXHOTO BUKOPHCTAHHS TPOTHPANUTE EIEKTPOIN
M'SKAM PYIIHHKOM. Yepe3 BOJOTICTh TepenaBad MOXKe
3HaXOAWTHCS B AaKTHBOBAHOMY pEXuMi, o Oyze
CKOPOUYYBATH TEPMIH CIIY’KOH aKyMyJIsTOpA.

 30epiraiiTe mynbcOMIp y TeIIoMy Ta cyxoMy Micui. He
30epiraiire HOro B IUIACTMKOBOMY KOHTEHHEpI YM 1HIIIN
YIIaKOBI, 16 MOXKE HAKOIIMYYBATUCS BOJIOTA.

* OOepiraiiTe MyIbCOMIp Bil TPUBAJIOTO BIUIUBY MPSIMHUX
COHSYHMX TIPOMEHIB 1 HE BHKOPHCTOBYHTE HOTO mpH
temmepatypi Bumie 50°C abo urwkae -10°C.

 Ilig wac BUKOpHCTaHHS abo 30epiraHHs IyJbcOMipa He
3THHAKTE Ta HE PO3TATYHTE HOTro HaMIPHO.

e Jlns ounmiieHHs TeperaBaya MOKHA BHKOPHCTOBYBATH BOJIOTY
TKAHWHY 1 HEBEJIMIKY KUTBKICTh MHFOUOTO 3aco0y. IIpotpite Horo
BOJIOT'OFO TKQHWHOIO, & TIOTIM BUTPITh HACYXO MSIKHM PYIIHHKOM.
Hikomi He BHKOPHCTOBYHTE U OYMILICHHS CHIHPT, abpa3uBU
abo ximikatu. BpyuHy mpommuiiTe HarpyaHUN peMiHb Ta
MIPOCYIIITH HOTO Ha MOBITPI.

YCYHEHHS HEITOJIAJIOK

* Skmo mynbcoMip (QYHKITIOHY€E HETPaBHIBHO, CIIPOOyiiTe
MIEPEMICTHTH HOTO HIKYE ad0 BHIIIE.

 SIkmio 3HAUCHHSI MYJIbCY HE BIIOOPAXKAETHCS IO TOTO, SIK
BU I10YaJIH MITHITH, 3HOBY 3MOYITh €JIEKTPO/IH.

* [1{o0 3HayeHHs myJbCy BijoOpa)kaiocs Ha eKpaHi, BH
Ma€eTe 3HaXOIMTHCS BiJl KOHCOJI Ha BIICTaHI BUTSTHYTOT

pyKu.

e Skmo Ha mepenaBadi € KPHIIKA aKyMYJSITOPHOTO
BI[CIKy, II¢ O3Haya€, [0 BH MOXETE 3aMiHIOBaTH
Oarapero Ha iHITY IIHOTO XK THITY.

e Ilynecomip po3pobieHMH A7 BUKOPUCTAHHS JIFOABMH,
SKI MarOTh HOPMANBHUI cepreBuid putM. [IpmamHamu
BiOOp@)XEHHS  HENMPAaBWIBHOTO  3HAYEHHS  IyJBbCY
MOXYTh OyTH TIepe4YacHi CKOPOUYCHHS NUIYHOUKIB,
Taxikapis Ta apuTMisi.

* Ha poboty mynbcomipa MOKe BIUIMBATH MarHiTHE IOJIe
BiJl BHCOKOBOJILTHUX JIiHIH 200 1HIMUX JpKepen. SIKIo BU
IiI03pIOETE, IO NpodJieMa TIOJsrae came B ILbOMY,
CrIpoOyiiTe MepemMicTUTH TPEHAXKEP B 1HIIIE MicCIIe.
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AK KOPUCTYBATUCSHA OPBITPEKOM?

HIIKJIIOYEHHSA KABEJITO )KUBJIEHHS

Heit Bupid ™ae Oyrm 3a3emJeHHM. Y BHIAIKY
HECTIPaBHOCTI UM TIOJIOMKH 3a3eMJICHHs 3a0e3ledye MUITX
HallMEHIIOro omopy M eJNeKTPUYHOTO CTPyMy, IO
3MEHIIIYE WMOBIPHICTh YPaXKCHHS CIICKTPUYHUM CTPYMOM.
Kabep KMBICHHS TpeHaXKepa BKIIOYa€e B cebe 3a3eMIICHUI
mpoBiz 3 po3'emom. BAXKJIMBO: SIkimo kadeb KABJIEHHS
MOIIKOIKeHUIA, ioro ciig 3aMiHUTH iHIIMM Ka0eJeM,
PeKOMEH/I0BAaHUM BHPOOHUKOM.

AHEBE3INEYHO: Henpasursue

NIIKJIIOYEHHSI 3a3eMJIeHOr0 Kalel MiABHILYE
PHM3UK BpPa)KeHHS1 €JIEKTPHYHHUM CTpyMoM. SIKino
BU CyYMHiBa€rechb y MPaBHJIBHOCTI 3a3eMJIEHHS,
NOMNpOCiTH KBaJidikoBaHOro creniajicra
nepeBiputu  ume. He  3amiHloliTe  BHIKY,
BCTAHOBJIEHY BHPOOHMKOM. SIKImI0 ’k BOHa He
BCTABJSIETbCSI B PO3€TKY, 3BepHiTbCA 10
KBaJIiikOBAaHOI0 ejIeKTPUKA, 1100 BiH BCTAHOBHB
NOTPiOHY BHIIKY.

Jas  migkawdeHHsT Ka0el0 JKUBJIEHHST BHKOHAMTe
HACTYIIHi KPOKH.

1. BcraBTe BKa3aHH KiHEIb KaOEJIO JKUBJICHHS B PO3'eM
Ha pami.

Po3'em Ha pami

KabGen xuBiaenss

2. Bwiky Kka0emro JKUBICHHS BCTABTE B  PO3CTKY,
BCTAHOBJICHY 1 3a3eMJICHY 3TiHO 3 HOPMaMH MiCIIEBOTO
3aKOHOJ1aBCTBA.

BeaukoOpuranis ABcTpanis

0 3€TKa

//

f@f@v
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HEPEMIINEHHSA TPEHAYKEPA

3 orusigy Ha po3mip i Bary op0iTpeka mepeminryBaTu
iioro moBuHHi 2 ocodu. CtaHbTe TOMEpeay TpPEeHaXxepa i
TATHITE pydKy mgoTH (A), HOKH OpOITpek HE II0YHE
KOTHTHCS Ha Kojecax. OOepexHO MepeMmicTiTe Horo B
HEeoOXiIHe Miclie 1 OIyCTITh Ha MiJUIoTYy.

BucraBkoBmii nueHTp:

04119, Ykpaina, m. KuiB, Bys1. MesbHukoBa, 48
Tes./pakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-

mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com
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TPEHYBAHHSA HA OPBITPEINI

o6 cratn Ha TpeHaXep, BB3BMITHCA pykamu 3a TiopydHi (B) i
noctaBre Hory Ha memanb (C), ska 3HAXOMUTECS B HAMHIDKUOMY
nookeHHl. [lari mocTaBTe iHIY HOTY Ha JApyry nefanb. KpyTite
TeaTi JIOTH, JOKA BOHM HE TIOYHYTh PyXaTHCs OE3TepepBHO.
Ipunmirka: Ilepani moxkyTh obepraTHcss B OyAb-sIKY
cropony. OTHAK MU PeKOMEHIYEMO 00epTaTH meaaji B
HampsiMi, MOKAa3aHOMY Ha MAJIOHKY CTPiJKOI0; aJje
odepratu iX y NPOTHJICKHOMY HANpPsIMi TaKOXK He
3200pOHAETHCS.

106 3iiiTH 3 TpeHaYKepa, Ao4eKaiiTech, komu rienai (C) nepecTaHyTh
obepratics. IIpumitrka: OpbiTpek He o006JagHAHUI
MeXaHi3MOM BiJILHOIO XO1Yy; mefaJi OyayTb KPyTHTHCS
10 THX Mip, MOKH He 3yNWHHUTHCS MaxoBUK. Ko memani
TIEPECTaHyTh PyXaTHCSI, 3HIMITh HOTY CTIOYATKy 3 BEpPXHBOI NeaIi, a
TIOTIM — 3 HYDKYOI TSI
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SAK BUPIBHSATH OPBITPEK? BUKOPUCTAHHSA TPUMAYA IIVIAHIIETA

SIKIIO TpeHaxKep TPOXH
MTOXUTYETHCS TiJT 9ac
TPEHYBAaHHs, IOBEPTANTE

BAXKJINBO: Tpumau miaanwmera (E) po3poOienuii ais
BHKOPHCTAHHS OiNBIIICTIO MOBHOPO3MIPHUX IUIAHIIETIB.
He BcTaHOB/IOiTE B HHOMY iHIII €1eKTPOHHI MpHCTPOL

onHy abo obuaBi 200 00'eKTH.
Harnpasisitoul Hixka (D)
ITi/1 IepEHBOIO 11106 BcTaBUTH IUIAHILET Y

YACTHHOK PaMHU JIOTH,
JOKH TipoOsieMa He Oyie
BUpIIICHA.

TpuMau rtaHieTa (E),
BCTaBTE HIDKHIN Kpa
IUTaHIIETa B JOTOK.

[ToTiM HATATHITH
3aTHCKad Ha BEPXHIN
Kpail IUIaHIIeTa.
IlepexonaiiTech, 0
IUIAHIIET HAAIHHO [
3aKpinJieHui 1
B TpuMaui s mUaHmera. Jleski Momenmi TpUMadiB
IUTAHIICTIB MOKHA OOCEpTaTH 1/9M TOBEpPTaTH B MOTPiOHE
nojiokeHHs1. 11{00 BUTATTH IUIQHIIET, MOBTOPITH MPOLELYPY
y 3BOPOTHHOMY TOPSIZIKY.
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CXEMA KOHCO/I

=
(=]
[~
=N

D BIUBLOH coseconnse

IS cnzorrD LWoRHoUTS

INCLINE

Vv

RESISTANCE

XAPAKTEPUCTHUKH KOHCOJII

VYockoHaeHa KOHCOJb MPONOHYyE 0e3niu  (yHKIH,
MOKIIMKAHUX ~ 3pOOHMTH  Bamli  TPEHYBaHHA  OUIBII
e(PEKTHBHUMHU 1 IPHEMHUMH.

Konconp miarpumye 0€31pOTOBY TEXHOJOTIIO, sKa
no3Boisie migkiodatucst 1o cepsicy iFit.  Cepsic iFit
HaJIa€ JOCTYI JO BEJIHMKOi Ta Pi3HOMaHITHOI O0i0MioTeKH
porpam TPEeHYBaHHs, a TaKOX JO3BOJISIE CTBOPIOBATH
BJIACHI MPOTpaMy TPEHYBAHHS, BIIICTEXKYBATH pe3yJIbTaTh
TpEHYBaHb Ta OTPHMATH JOCTYN J0 0araThbOX 1HIIUX
GbyHKITIH.

KpiMm TOro, KOHCOJH TIPOIIOHYE CEpil0 TOMEPEIHBO
BCTaHOBJIGHMX TIporpaM TpeHyBaHHA. KojkHa mporpama
TpPEeHYBaHHSI aBTOMaTHYHO BCTAHOBIIIOE OIp Nejajei Ta
HaxWil TPEHaXkepa, BHU3HAYAIOYM €(QEKTHBHUH PEKUM
TpPEHYBaHHS.

Pyunnii pe>xuM KOHCOJIi 1I03BOJISIE€ 3MIHIOBATH OTIip Neaaneit
Ta HaXWJI TPEHa)Kepa OJHUM HATUCKAHHSIM KJIaBilIi.

[lin wac TpeHyBaHb KOHCONb Oyae MIATPUMYBATH
Oe3mepepBHUI 3BOPOTHHU 3B'SI30K. BuW Takok Moxere
BUMIpIOBaTH 3HAYEHHsS CEpLEBOr0 PUTMY, OJSTHYBIIN
HATPyJIHUNA MyIBCOMID.

[lin wac TpeHyBaHb KOPHCTYBaY MOXKE CIyXaTH YIIOOICHY
MY3HKY 9H ayJIOKHUTH Yepe3 BMOHTOBAHY 3BYKOBY CHCTEMY.

YBIMKHEeHHs1 SKUBJeHHs — 1uB. cT. 18. Buxopucranns

CEHCOPHOI'0 eKpaHy — 1uB. cT. 18. HamamryBanHsi KOHCOJIi —
uB. cT. 18.
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YBIMKHEHHSA ’KUBJIEHHA

BAKJINBO: Skumo TpeHaxep MOBruii mepiog uacy
nepe0yBaB Ha Xo0J0[i, HeoOXiTHO, MO0 BiH cHOYaTKY
HarpiBest 10 KiMHaTHOI TemnepaTypu. Jlume miciasi nboro
MO:KHA BMHKATH ajanTep :KubjeHHs. IrHopyBaHHs i€l
pexoMeH1anii MOsKe MIPUBECTH 10 MOIIKO/KEHHSI KOHCOJTi
YH iHIIMX eJIeKTPOHHUX JIeTalei.

[Tiaxmro9iTh Kabeb )KUBIECHHS (IUB.
po3ain "TIAKIIFOYEHH S KABEJIHO
JKUBJIEHHS" na ct. 14). BinHaiinite
MepeMUKaY JKUBJICHHS HA TPEHaXKEPI
6ims xabemto sxuBneHHS. [lepeBeniTh

TIEpEMHUKAY )KUBJICHHS B yBiMKHCHC

MOJIOKEeHHS (A).

Jlucrneil yBIMKHETBCS, @ KOHCOJIb Oyzie TOTOBa JI0 poOOTH.
[pumirka: SIKmO KUBJIEHHA BMHUKAETHCS BIepIle,
cucTeMa HAXWJIy MOKe BHKOHATH aBTOMaTHYHe
kajgiopyBanns. [lin yac miei mpouenypu TpeHaxep Oyue
pyxatucss Bropy Ta BHH3. Koam TpeHaxkep mnepecTaHe
pyxartucsi, CHCTeMa Haxmity Oy/ie BinkaaiOpoBaHa.

BAXKJIMBO: SIkumo He BHKOHYEThCSI AaBTOMATHYHE
KaJiOpyBaHHS CHCTeMH HAaXWJIy, 03HaiioMTecsl 3 KPOKoOM 6
Ha cT. 18 Ta BUKOHaliTe pyyHe KaJIOPyBaHHsSI CHCTeMH
HAXHITY.

BUKOPUCTAHHA CEHCOPHOI'O EKPAHY

[InaHmeT KOHCOJI OCHAIICHUH KOJBOPOBUM CEHCOPHUM
ekpaHoM. O3HafOMHUTHCS 3 POOOTOK LBOTO MPUCTPOIO
JTOTIOMO’KE HACTYITHA 1HpOpMAITis:

* KoHCcOnp mpamroe TMOAIOHO O IHIIMX IUIAHIIETIB.
KoB3aroun 4M NPOBOASYM MaiblieM IO JHCIUie], BH
3MOXKETe  IepeMimard  300paeHHs Ha  eKpaHi,
HANPHUKIIAJ], AUCIUIET B IPOTpaMi TpEHYBaHHSL.

* Jliist BBENCHHSI TEKCTY JOTOPKHITBCS JI0 TOJIsi BBEICHHSL [licist
BOro  35BUTHCS KiaBiatypa. 1100 BBectv 1wmdpu um iHIm
CHMBOJIM, HATHCHITH Kiasimry ?123. Hamachite ~[<, skiio
HEOOXiHO 30UTHIIMTH  BUOIp CHMBOMB. [ MOBEpHEHHS
1M(ppPOBOI  KJIABIaTypy HATHCHITH 3HOBY KiaBilny ?123 . 11106
TIOBEpHYTHUCS J10 a7I(haBITHOI KilaBiaTypH, HATHCHITH Kiasiiry ABC.
Jlist BBENIGHHST BEJIMKHIX JITEP HATHICHITH KIABIIIY i3 CTPUIKOIO
Bropy. 11{00 BBecTH jeKiIbka BEMKHX JITEp IIPs, HATHCHITH
KIABIILy 31 CTPUIKOIO 3HOBY. /sl BBEICHHS MAJICHBKHX JITEp
HaTUCHITH 10 KiaBilty Brpete. 11100 BunamiTy octanHiil 3HaK,
HaTHCHITH KJIABIIITy 31 CTPUIKOIO Haza Ta X.

BucraBkoBmii nueHTp:

04119, Ykpaina, m. KuiB, Bys1. MesbHukoBa, 48
Tes./pakc: +38 (044) 592-0033
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HAJAIITYBAHHA KOHCOJII

[lepen mepimM BHKOPHCTAHHSAM TpPEHaXkKepa CJiJ BUKOHATH
HAJIAIITYBaHHSA KOHCOJIL.

1. MigxarogiThes 10 6e3TpOTOBOI MepeKi.

11106 Maty 3MOry BUKOPHCTOBYBATH NpOrpamMu TpeHyBaHH iFit Ta
IHII (hYHKIII KOHCOJL, HEOOXIIHO TKITFOUHTHCS JI0 OS3IPOTOBOI
Mepeski. Koprcryiitecst minkaskamer Ha eKpaHi, 00 MIKTIOUNTA
KOHCOJTb JI0 O€37IpOTOBOI MEpEKi.

2. KopucryBanbKi HaJamrTyBaHHS.

3anoBHITH popMy Ha eKkpaHi, 1100 HaJIAMITyBaTH KOHCOJIb
JUTSL BiTOOpa)KCHHS MOTPIOHOT ONUHMIN BUMIPIOBAHHS Ta
BAIIIOTO YaCOBOTO MOSCY.

[Mpumitka: Jns 3MiHM IMX HaJAIITyBaHb MI3HILIE JUB.
po3min "3SMIHA HAJIALITYBAHb KOHCOJII" Ha cT.
24,

3. VBiiigiTs 260 cTBOpiTH 00TiKOBHIT 3anucC iFit.

JloTpumyiiTech MifKa30K Ha €KpaHi, 1100 YyBIWTH abo
CTBOpUTH 00JiKOBHIT 3anuc 1Fit.

4. QO3uHaiioMJIeHHs 3 pO0OTOI0 KOHCOJII.

[Micnst mepioro yBIMKHEHHS TpEHaXepa Ha JucIuiel
PO3MOYHEThCS BIITBOPEHHS IpE3eHTallil, SKa JOMOMOXKe
BaM  O3HAallOMHMTHCS 3  OCOOJMBOCTSIMH  KOHCOJII.
[Mpumitka: Jlis NOBTOPHOTO Meperyisiay IMpe3eHTalil
HATHCHITHh Ha ekpaHi kiagimry Profile (Ipodine) (cumBoa
JIFOJIMHU), HATHCHITh KiaBiury Settings (Hanawmyeantst)
BHHM3Y €KpaHy, a motiM o0epits posain "How It Works"
(Ax ye npayroe?).

5. Ilepesipsiite HagBHicTH I13.

Crepmry HaTHCHITP Ha ekpaHi kiaBimy  Profile
(ITpodine), a mnoriM HaTHCHITH KiaBimy Settings
(HamamrryBanns), wimainry Maintenance (Texniune
obcnyroByBanHs) Ta kiasimy Update (Ouosutn). Ilicis
LILOTO PO3MOYHEThCS MepeBipKka HAsSBHOCTI HOBOI Bepcil
I13. bimpme iadopmamii nus. y posmimi "3MIHA
HAJTAIITYBAHb KOHCOJII" Ha cr. 24.

6. BuxonaiiTe KaJiOpyBaHHSI CHCTEMH.

Cnepmry HaTHCHITH Ha ekpaHi kiasimy Profile
(Ilpodine), a moriM HaTHCHITE KiaBimry — Settings
(Hanamrysanns), kimaimy Maintenance (Texniune
obcnyroByBanns) Ta  kimaimy — Calibrate  Incline
(KanibpyBaHHS Haxuiy). Ilig wac miei mpomenypu
TpeHakep Oyne pyxaTucss Bropy Ta BHH3. bimbiie
iHpopmanii guB. y posaini "3MIHA HAJIAIITYBAHb
KOHCOJII" Ha cr. 24.
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Tei1./paxc: +38 (044) 391-3355, 391-3121
Tenep koHconb roroBa a0 TpeHnyBaHHA. Jlami OyayTsb
OmMHCaHi TPOTpaMU TpPEHYBaHHSA Ta IHImI (YHKII, sKi
MATPIMYE KOHCOJb.

Bukopucranua py4HoOro pexmMmy -— auB. cT. 19
BukopucranHsg KapTH TpeHYBaHHSl a00 MHoONepeAHbO
BCTAHOBJICHOI NpOrpamMu TpeHyBaHHs — jauB. cT. 20.
CTBOpeHHsl BJIACHOI KapTH TPEHYBAHHAl — JAUB. CT. 22.
Bukopucranns nporpamu tpenyBann iFit — nus. ct. 23.

3MiHa HaJaMITYyBaHb KOHcoJi — JuB. cT. 24
Hinkaoyenns 10 0e3ApoTOBOI Mepexi — muB. cT. 25.
Bukopucranius 3BYKOBOI cHCTeMH — JHB. CT. 26.
IMinkaroyenns xkadearo HDMI — qus. ct. 26.

[Mpumitka: Skimo Ha auciuiel HaK/IeEHA 3aXMCHA IUTIBKA,
3HIMITH 1.
BUKOPUCTAHHSA PYUYHOTI'O PEXKUMY

1. o6 yBIMKHYTH KOHCOJIb, JOTOPKHITHCSI 10 €KPaHy
a00 HATUCHITB OyAb-SIKY KJIABillLy.

Hus. po3min "YBIMKHEHHA JXWBJIEHHA" Ha cr.
18. Tpumirka: IligrotoBka KOHCOJI /O TpPEHYBaHHS
MO2K€ 3alHATU TPOXU Uacy.

2. BudepiTh ro1oBHe MEHIO.

[licns yBIMKHEHHs JKHBICHHA Ta
KOHCOJIi BIIKPHETHCS TOJIOBHE MEHIO.

3aBaHTAXXCHHSA

II[o6 moBepHYTHCS [0 TOJIOBHOTO MEHIO IIiJ Yac
TPEHYBaHHs, JOTOPKHITBCS IO €KpaHy, HAaTHCHITbH
knaBimy Pause (Ilaysza), wnasimy End (Kineyv), a
MOTIM HATUCHITH KnaBiuty Finish (3asepwumu). 11106
BUHTH 3 MEHIO HaJalITyBaHb Ta IIOBEpHYTHCS JIO
rOJIOBHOI'O MEHIO, HATHUCHITH KiaBimry Back (Hazan)
(cuMBon cTpinkm), a MOTIM HaTUCHITE Kiasimy Close
(3axputn) (cumBou X).

BucraBkoBmii nueHTp:
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Ipu noTpedi 3MiHITHL 3HAYEHHSI OMOpPY menaJeii Ta
HAXWJYy TPeHasKepa.

Harucuite wmaBimy Manual Start (Pyunuti cmapm) i
TIOYHITH 00EPTATH TIe/Iali.

1106 3MiHUTH 3HAYEHHS OMNOpY IefaneH, HATHCHITH OHY 3
npoHymepoBanux Kimasim Quick Resistance (ILIBuaka 3mina
oropy) abo HatHckaifTe KimaBim Resistance increase/decrease
(30ULTBIIL/3MEHIIL. OTIOPY).

11106 BigperymoBaTu pyx Ienajel, HATHCHITH OJHY 3
npouyMmepoBanux knasim  Quick Incline (IlIBuakxe
perysroBaHHs Haxuiy) abo HaTuckaiTe kinasimi Incline
increase/decrease (30LIbII./3MEHII. HAXHITY).

[Mpumitka: [licnst HaTUCHEHHS KJaBilli Ma€e MHHYTH
NIEBHUH Yac, MOKH Neaali HOYHyTh 00epTaTucs 3 00paHuM
3HAYCHHSIM OTIOpy abo Oyze BCTAaHOBIICHO OOpaHU pPiBeHb
HaxXHITy TPeHaxepa.

CaiakyiiTe 3a nporpecom.

KoHconp mporoHye Kibka peXuMiB BimoOpakeHHs. Bin
BHOPAHOTO pEXHAMY BiOOpaKEHHS 3aJeXKHTh, sKa
iH(pOpMaIis PO TPeHYBaHHS Oy/e BimoOpakaTHCA.

Jla BuOOpY TOTPIOHOTO PEKUMY BiIOOPAKSHHS UM TICPEIIISLY
CTATHCTHIKH Ta IPaiKiB TIEPETATHIT KYpcop To ekpany BHIS. 11100
TNeperNIsIHYTH CTATUCTHKY abo Tpadiky, HATHCHITH Kiasilry More
(Binbire) (cimBoIT +).

[Tpu nmotpedi MoXKHA 3MIHUTH
pIBEHb TYYHOCTI, HATUCKAIOUHU Ha
KOHcoJ Kiasinn Vol increase/
decrease (3011bI11./3MEHIIL.
TYYHOCT1).
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{06 mnpu3ynMHUTH TIpOrpaMy TpPEHYBaHHsS, I[POCTO

BUKOPUCTAHHA KAPTU TPEHYBAHHSA ABO

JOTOPKHIThCS 10 ekpaHy um mnepectanbTe obepratn  [NOIIEPEJHBO BCTAHOBJIEHOI IIPOI'PAMHA
nenani. 1{o6 mpomosxkutn TpenysanHs, mnpocto TPEHYBAHHS
MIOYHITH 00epTaTH mejai.

1. 106 yBiMKHYTH KOHCOJIb, JOTOPKHITHCSI 10 eKpaHy ado

Jnst  3aBeplieHHST IPOTrpaMH  TPEHYBAaHHS — CIIEpPLLY
JIOTOPKHITBCS 10 ekpaHy. Jlani HaTUCHITH KiaBiury End
(Kineyw). Pe3ynpTaT TpeHyBaHHs Oyae BimoOpakaTHCS
Ha expaHi. [Ipu morpebi BM MoxkeTe onmyOJIiKyBaTH CBOT
pe3yJbTaTH, CKOPUCTABIIKMCH OJHIEIO 3 OMILIM HA eKpaHi.
[[{o6 moBepHYTHCA 1O TOJOBHOTO MEHIO, HATHCHITH

HATHCHITH OyIb-IKY KJIaBilIy.

Hus. posnin "YBIMKHEHHSA )XMUBJIEHHA" Ha cr. 18.
[Mpumitka: [lianroToBKa KOHCONI /IO TPEHYBAHHS MOJXKE
3alHATH TPOXH Hacy.

knasiiny Finish (3aéepuiumu,). 2. O0epiTb ros0BHe MeHI0 4M 0ibioTeky mnporpam
TpeHyBaHHS.

Ipu notpedi oxsirHiTH MyABCOMIp Ta BUMipsiiTe CcBiil

nyJibC. [Ticnst yBIMKHEHHS JKUBJICHHSI Ta 3aBaHTXXCHHSI KOHCOJI
BIJIKPHETHCS TOJIOBHE MEHIO.

JU1 BUMIPIOBaHHS CEPLIEBOTO PUTMY BH MOXKETE OISITHYTH

HarpymHMI — mymbcomip.  bimbme  imopmamii  1mpo [Ilo6 moBepHYTHCS MO0 TOJOBHOIO MEHIO IijJ dYac

BUKOPHCTaHHS HArpyAHOTO ITyJIbCOMIpa JWMB. Y pPO3ALT TPEHYBAaHHA, JOTOPKHITBCA [0 €KpaHy, HATHCHITh

"HATPYJIHUI TIYJIbCOMIP" ma cr. 13. Ilpumirka: knasiwy Pause (Ilaysa), xnasiuy End (Kineys), a motim

KoHCOms ~ TpeHaxkepa CyMmicHa 3  IyJbCOMipamu HATHCHITH KnaBimy Finish (3asepuwumu). 11100 BUiATH 3

Bluetooth® Smart. MEHIO HQJAIITYBaHb Ta MOBEPHYTHCA 0 TOJIOBHOTO
MEHIO, HaTHCHITH KiaBimy Back (Hazam) (cumBon

[licns Toro, sk Ball CEpUECBHI PUTM Oyae BHUMIPSIHO, CTpUIKH), a MOTIM HaTucHITH knaBimry Close (3axputi)

HMOro 3Ha4YeHHs 3'IBUTHCS HA JUCILIE]. (cumBon X).

VBIMKHITH BeHTHJISITOP TIPH NOTpedi. Harwckaiite kiaBiini B HIDKHINM YaCTHHI €KpaHy, 11100 o0patu
TOJIOBHE MEHIO YM 0i0I0TEeKY POrpaM TPEeHyBaHHSL.

BeHTHisATOp MiATpUMy€E

JIEKIJIbKa PEeKUMIB IIBUIIKOCTI Ta 3. BuGepirs nporpamy.

aBTOMaTHYHUNA pexuM. ITicmsa
BHOOPY aBTOMAaTHIHOTO PEXKUMY
IIBUJIKICTh BEHTHIIATOpA Oy/e
aBTOMATHYHO

30LTBITYBaTHCS 200 3MEHIIYBATHUCS B 3aJI€KHOCTI BiX
30UTBIICHHS YW 3MCHIICHHS CKOpOCTi  oOepTaHHS
nemaneid. HarucHite wmaBimry "Fan increase/decrease"

106 oOpaté mporpamy TPEHYBAaHHS 3 TOJOBHOTO MCHIO YH
0I0TiOTeKM TIpOTpaM TPEHYBAHHS, MPOCTO HATHCHITH HA CKPaHi
KIaBillly TOTPIOHOI mporpamMu TpeHyBaHHs. KoB3aroun —du
MPOBOJISTIH TIAVIBLIEM 110 €KPaHi, B 3MOYKETE NEPEMILIIATH TIEPEITiK
OILIiH Bropy a0o BHU3.

(30UTbII./3MEHIII.  IMIBUAKOCTI ~ BEHTWIATOpA), 100 Ipumitka:  Jlns  BUKOPHCTAaHHS — KapTH — NPOTpamu
BUOpATH HIBUIKICTh BEHTHIISITOPA YW BUMKHYTH HOTO. TPCHYBAaHHS ~ KOHCOJIb  IIOBUHHA MaTh  JAOCTym 11O
oesmporoBoi Mepexi (muB. "THAKJIFOYEHHSA 1O

[Tpumitka: SIKI0 HAa KOHCOJII BIIKPUTE TOJIOBHE MEHIO, a
nenayli  SIKMICh Yac He 00epTaloThCs, BEHTHISTOP
AaBTOMATUYHO BUMKHETHCS.

Iicns 3aBepuieHHs TpPeHYBaHHS CJiJg BUTAITH
Ka0e/Ib JKMBJIEHHS 3 PO3ETKH.

Jani mepeBemiTh MEepeMUKad JKUBICHHS Yy BUMKHCHY
MMO3MI[I0  Ta  BIAKIIOYITE  Kabeab  KUBJICHHS.
BAXKJIMBO: IrnopyBanHsi umi€i BUMOrH HNpuBene 10
MepeIvacHoro MOIIKOIKeHHS IeTallell TpeHas:kepa.

20

BE3JIPOTOBOI MEPEXI" Ha cr. 25).

[lepioguyHo TEpeniKk peKOMEHJOBaHMX KapT TPEHYBaHb
Ha KoHcoum Oynme 3miHroBatucs. 11[o6 30epertu omgHy 3
PEKOMEHJIOBAaHMX  KapT IporpaM  TPeHyBaHb  JUIS
MaiOyTHBOTO BHKOPUCTAHHS, BH MOXETe JoJaTh ii JIo
TiepentiKy ynaroOJIeHNX, HAaTHCHYBINM KiaBimry Favorites
(Vmobneni) (cumBon cepiist). st gomaBaHHS —KapT
mporpaM  TPeHYBaHHA JO  MEpeNiKy  yIIoOJeHHX
HEOoOXiTHO BBIlTH 10 ob6mikoBoro 3ammcy iFit (TuB. Kpox
3 Ha cT. 23).
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JUnst CTBOpEHHSI BJIACHOI KapTH HpOrpaMH TPEHYBaHHS JIMB.
posmn  "SIK  HAMAJIIOBATU BJIACHY KAPTY
TPEHYBAHHA" Ha ct. 22.

[lin wac BuOOpy mporpamMu TpPEHYBaHHS Ha EKpaHi
OyayTh BimOOpakaTHUCSI KOPOTKHH OIUC TPOTPaMH
TpPEHYBaHHs, BKIIIOYAIOYM TPHUBAJICTH Ta BIJICTaHb
TpPEHYBaHHs, a TAKOXK IPHOJIN3HA KITBKICTh KaJIOpii, 1110
OyayTh CIIAJICHI ITiJ] Yac 3aHSTTSI.

Po3no4HiThL TpeHYBaHHS.

1100 3arycTuTi porpamy TpeHyBaHHsI, HATUCHITH KJIaBilLy
Start (Crapr).

Ilin yac BUKOHAHHS [EKOTPUX MPOrPaM TPCHYBAHHSI
auciiel Oyze rmokasyBaTH KapTy MapuipyTy i Mapkep,
mo Bu3Hayae Bam mporpec. 11[o6 oOparu noTpiOHI
rapamMeTpy KapTH, BAKOPHCTOBYITE KIIaBillll Ha EKpaHi.

Pesxxumu BijoOpaskeHHs! Oy/1yTh TaKOX IOKa3yBaTH Balll
nporpec.  Jlns  BuOOpy — MOTpPIOHOrO  pexuUMy
BiTOOpaKCHHSI UM TIEPETIANY CTAaTHCTHUKU Ta TpadikiB
HNEepeTsrHiTh  Kypcop mo  jucriero  BHuU3. 106
MEPErNITHYTH CTAaTHCTUKY a0o0 Tpadike, HATHCHITH
knaBimry More (Binmpie) (cumBon +).

TpeHyBaHHS BiOYBa€ThCs aHAIOTIYHO 110 TPCHYBaHHS B
PEKUMI pydHOTO KepyBaHHs (AMB. CT. 19).

Ilin yac TpeHyBaHb Ha €KpaHi Oyme BimoOpakaTHCs
LIJIbOBE 3HAYCHHs MMBUAKOCTI. Ilim 4ac TpeHyBaHHS
MIPUTPUMYHTECH TOTO IMIJILOBOTO 3HAYEHHS IIBHIKOCTI
oOepTaHHs nejaneil, sike BigoOpaxaerbcs Ha expaHi. Ha
eKpaHi MO)Ke 3'SIBJISITUCS MOBIJIOMIICHHS, sKe Oyne
MTOBIIOMJISITH TIPO HEOOXITHICTh 30UTBIIMTH, 3MEHITUTH
Y{ TIPUTPUMYBATUCS 3a/JaHOI IIBHIKOCTI OOCpTaHHS
neanen.

BAKJ/IMBO: 3ajgane uijiboBe 3HAYEHHS IIBHIKOCTI
BHKOHY€ JiMiIe poJib MoTuBaunii. Bama dgaxrnuna
IIBUWIKICTL MOKe OyTH MEHIIOI, Hi’K BCTAHOBJIEHE
nisiboBe 3HauveHnsi. IlepexonaiiTech, 10 MBHIKICTH
PYyXy nejaaJieii € Kom(popTHOIO VIS Bac.

SIkmo piBeHHp omMOpy Ta/abo piBeHb HAXHMIY HAATO
BUCOKHH YU HU3bKHM, BU MOXETE CAMOCTIMHO 3MIHHUTH
HaJIAIITYyBaHHS, HATHCKarOun Kiaimi Resistance (Omip)
abo xmasimi Incline (Haxwm). HatucHyBmm kiaasinny
Resistance (HaxuJ), Bu MoxeTe BpyuHy 3MiHIOBaTH
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3Ha4eHHs onopy (AuB. Kpok 3 Ha cT. 19). HatucnyBmm
kiaapimy Incline (Haxma), Bm Moxere BpydHY
3MIHIOBATH 3HAYEHHS PIiBHS HAXWITYy (IHMB. KPOK 3 Ha CT.

19). o6 moBepHyTHCH J/I0  3aIPOrpaMOBAHOIO
HAJIAIITOBAHOTO  3HAYEHHS] ONOPY Ta/abo  Haxwmiy,
HATHCHITH KiaBimy Follow  Workout (Hacmynne
MPeHyBanHs).

IIpumirka: HiiboBe 3HaUeHHS KAJIOPiii, 10 BKa3aHe B
onmuci mporpaMm TpeHYBaHHS, O3HAYA€ KUIbKiCTh
Kajopiii, siki OyayTh cmajeHi mig 4yac TpeHyBaHHS.
@akTH4YHA KiIBKiCTh Kajopiii, AKi OyayTh cmaJeHi,
3aJ1eKUTh Bil pi3HUX ¢akTopiB, HANPUKJIAL, BamIoi
paru. KpiMm Toro, ikio mix yac BUKOHAHHS MPOTrpamMu
BH BpYYHY 3MiHIO€Te piBeHb omopy a0o piBeHb
HAXWJy, Ile TAKOK BILUIMBAE HA KUILKICTh BUTPaYeHNX
KaJIopii.

[lo6 mnpu3ynuHUTH MpOrpaMy TPEHYBaHHs, MPOCTO
JOTOPKHITbCS O €KpaHy YW IIepecTaHbTe o0epraTu
negami. Jlns  3akiHYEHHS  [POTpaMu  TPEHYBaHHs
HAaTHUCHITh KiaBily End (Kineys). 11J00 TpomoBXUTH
TpEeHyBaHHS, IPOCTO TIOYHITH 00SPTATH MEeNATI.

[licns 3akiHUeHHS TpOTpaMH TpPEHYBaHHS Ha eKpaHi
3'IBIATBCS pe3ysbTaTH TpeHyBaHHA. Ilpu motpebi BH
MOXKeTe OIyOIIiKyBaTH CBOI Pe3yJbTaTH, CKOPHCTABIINCH
omHiero 3 ommid Ha expani. [{o6 moBepHyTHCS [0
TOJIOBHOTO ~ MEHIO,  HATHCHITH  Kiasimy  Finish
(Basepwiumu).

CainxyiiTe 3a mporpecom.

JuB. xpok 4 Ha cT. 19.

IIpu notpedi oAsArHiTH MyJibCOMIP Ta BUMipsiiTe CBili
MyJIbC.

Hus. xpok 5 Ha cT. 20.
IIpu noTpedi yBiMKHITH BEHTHJIATOP.
Hus. xpok 6 Ha cT. 20.

Iicns 3aBepIIeHHs TPEHYBAHHS CJiJd BUTAITH Kadelb
JKUBJICHH i3 PO3eTKH.

JuB. xpok 7 Ha cT. 20.
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CTBOPEHHS BJIACHOI KAPTU TPEHYBAHHSI

1. o6 yBIMKHYTH KOHCOJb, T0TOPKHITHCH A0 €KpPaHy

a00 HATUCHITH OyIb-KY KJIaBilIy.

Jus. posnin "YBIMKHEHHSA JXXVBJIEHHA" nHa crt.
18. Ilpumitka: IliaroToBKa KOHCONI IO TPEHYBaHHS
MOYKE 3aiHATH TPOXH Yacy.

O6epity Draw your own map workout (CTBopeHHst
BJIACHOI KAPTH TPEHYBAHHS).

[licns yBIMKHEHHS JKUBICHHS Ta 3aBaHTa)KCHHSI
KOHCOJI1 BIJKPUETHCSI TOJIOBHE MEHIO.

1106 moBepHyTHCSI /O TOJOBHOIO MEHIO I dYac
TPCHYBaHHS, OTOPKHITBCS [0 CKpaHy, HATHCHITh
knaBimy Pause (Ilaysa), xnasimty End (Kineys), a
MOTIM HATUCHITH KnaBimy Finish (3asepwumu). 1100
BUHTH 3 MEHIO HAJAIITYBaHb Ta MOBEPHYTHCS JIO
TOJIOBHOTO MEHIO, HAaTHCHITH KimaBimy Back (Hasanm)
(cuMBoOI CTpinKM), a MOTIM HATHCHITH KinaBinry Close
(3axpurtn) (cumBoa X).

JUTs CTBOPEHHSI BIIACHOI KApTH TPEHYBAHHS HATHCHITH KIIABILILy
Draw-your-own-map (CTBOpeHHS BIaCHOI KapTH TPCHYBaHHS)

(CMMBOJT KapTH) Y HIDKHIHN YaCTHHI CKPaHY.
CTBoOpiTh BJIaCHY KapTy.

[MepeiiniTe 10 30HU KapTH, i€ MOYKHA CTBOPUTHU BIIACHY
KapTy TPeHyBaHHs, HPOBIBLIM IMANBISIMH IO EKpaHy.
JIOTOpKHITBCSI eKkpaHy, 1100 J10JaTH MOYaTKOBY TOYKY
TpeHyBaHHs. [10TiM JOTOPKHITECS eKkpaHy, 11100 oOpaTH
KIHIIEBY TOYKY TPEHYBaHHS.

Slkuo OakaeTe MOYaTH Ta 3aKIHYMTH TPEHYBaHHS B
ONHIN Toull, CKOpuCTalTecst knaBimamu Loop (Kono)
yn QOut & Back (Bxineyv/Hazad) 3 1niBO1I CTOpPOHHU
ekpaHy. Bu takox Moxere BUOparu, 4u Oaxaere CBO€E
TpPEeHYBaHHs TIPHUB'SI3YBAaTH JI0 JOPOTH.
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VY pasi omyIieHHs MOMUIKA CKOpUCTalTecs KIlaBilero
Undo (Cracysamu) 3 TiBOi CTOPOHH E€KpaHYy.

Ha expani Oyme BimoOpakaTHWcs CTaTUCTHKA 3HAYCHB
BHCOTH Ta BiZICTaHI TPEHYBaHHSL.

306epexkiTh CBOE TPEHYBAHHS.

106 30epertu mporpamy TPeHYBaHHS, HATHUCHITH KJIABIITy
Save New Workout (30epeecmu Hogy npocpamy
mpenyeannss). Ilpu notpedi BBEITH 3ar0oJIOBOK 1 OITHC JIO
mporpaMu TpeHyBaHHsL. [lic/isl OO HATHCHITH KJIABIILY
Continue (ITpooBskuty) (CuMBOIT >).

Po3104HITH TPEeHYBaHHSL.

11100 3amycTrTH NpOrpaMy TPEeHYBaHHsI, HATUCHITH KJIABIIITY
Start (Crapr). [Iporpama TpeHyBaHHs Oyne (yHKIIOHYBaTH
TaK caMo, SIK Mporpama KapTu TPeHyBaHHS a00 TOTePEeIHbO
BCTaHOBJIEHA IIporpama TpeHyBaHHs (IuB. CcT. 20).
CaiakyiiTe 3a nporpecom.

JluB. kpok 4 Ha cT. 19.

IIpu noTpedi oaArHITHL MyJILCOMIp Ta BUMipsiiTe cBii
MyJibC.

JuB. kpok 5 Ha cT. 20.
IIpu noTpedi yBiMKHITH BEHTHJIATOP.
Hus. xpok 6 Ha cT. 20.

Hicasi 3aBepuieHHs] TPeHYBAHHSl CJiIl BUTAITH
Ka0eJIb ;KMBJICHHS i3 PO3eTKHU.

Hus. xpok 7 Ha cT. 20.
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BUKOPUCTAHHA IPOI'PAMU TPEHYBAHHSA
IFIT

JIns BUKOpHCTAaHHS TIporpamil TpeHyBaHHs  iFit KOHCONb TIOBUHHA
MaTl  JIOCTyn 7O  Oe3mpoTOBOI  Mepeki  (JWB.  pO3ALT
"MIJKJTIFOYEHHST O BE3/IPOTOBOI MEPEXI" Ha cr. 25).
3Ha00UTHCSI TAKOK OOJTIKOBHH 3armc iFit.

1. [lonaBaiiTe TpenyBaHHsi 10 rpagiky na iFit.com.

Ha cBoemy xomm'rorepi, cMmapTdoni, mmaHmeTi ado
IHIIOMY TIPUCTPOi 3 MOCTyrmoM B [HTepHET BigKpwiiTe
Opaysep, nepeiaite Ha caift iFit.com Ta aBTopu3syiiTecs.

Hamni obepith Menu > Library (Menro > bibmioTeka).
[epernsiupre y OiOmioTeni mnporpaMu TpPEHYBaHb Ta
JloiaiTe MoTpiOHI TPEHYBAHHSI.

[Ticns uporo oGepith Menu > Schedule (Menro >
I'padix), mobO mneperasHytd cBiii rpadik. Bci
TPCHYBaHHSA, SKi BH JOJaild, OymyTh I[IOKa3aHi Yy
BamoMy Tpadiky, BH Tmpu TOTpedi  Moxere
kiacuikyBaTH ab0 BUAAJSITH TPEHYBaHH i3 rpadiky.

Buninite gac, mo6 o3HaifomuTHCs 13 caiitom iFit.com mepi,
HDK TIOKUHYTH HOTO.

2. BudepiTh ros1oBHe MEHIO.

ITicns yBiMKHCHHﬂ JKUBJICHHA Ta  3aBaHTAXXCHHIA
KOHCOJII Bi,I[KpI/I€TBC$[ T'OJIOBHEC MCHIO.

[I[o6 moBepHYTHCS JIO TOJNOBHOIO MEHIO IijI Yac
TPCHYBaHHS, IOTOPKHITBCS [0 €KpaHy, HATHUCHITH
knaBimy Pause (Ilaysza), xnasimy End (Kineys), a
MOTIM HATHCHITH KjaBimy Finish (3asepwumu). 1100
BUHTH 3 MEHIO HaNAIITYBaHb Ta TOBEPHYTHCS 10
rOJIOBHOI'O MEHIO, HATHCHITH Kiapimy Back (Hasan)
(cuMBOJI CTPUIKHM), a TOTIM HaTUCHITH KiaBimy Close
(3axpurtn) (cumBoa X).

3. VYBiiiaiTs 10 cBoOro odiikoBoro 3amucy iFit.

SIKo B I[bOTO T1I€ HE 3pOOWIIM, HATHUCHITH HA €KpaHi
knaBimy Profile (ITpodins) (cumBon monuHM), 00
yBiiTH 10 cBoro  obOusikoBoro  3ammcy  iFit.
JoTpuMyiiTecss IiJKa30K Ha EKpaHi, KOJIM BBOIMTE
JIOTiH 1 MapoJb.

Jlng 3MiHE KopucTyBada OOiiKoBOro 3ammcy iFit HaTWCHITH
wiasimy Profile (ITpodimb), a mnorim wiaBimy Manage
Accounts (Menedoicep axaynmis). SIKIo OOMKOBHI 3armvic
3BS3aHMIA 3 JICKUTbKOMa KOPUCTYBadaMH, Ha €KpaHi 3'SIBHTHCS
TepertiK IMX KOpuCTyBadiB. HatucHiTh Ha M mOTpiOHOTO
KOpHCTYyBaya.
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4. Bu moxere oOpatu Ty nporpamy iFit, sika panime

OyJ1a 1oxaHa 10 po3kJjany Ha caiiti iFit.com.

BAKJIMBO: Ilepex  3aBaHTaskeHHIM  IIporpam
TpenyBanHns iFit HeoOxigHo momaTH iX 10 po3kiaaxy Ha
iFit.com (quB. kpok 1).

11106 3aBanHTaKEITH MpOrpamy TpeHyBaHHs iFit 13 caiity iFit.com Ha
KOHCONb, HaTucHiTh KiaBinry Calendar (Kamenmap) (cumBon
KaJIeH/1aps1) B HYDKHIN YacTHHI eKpaHy.

[Tix yac 3aBaHTaXEHHS MPOrpaMu TPEHYBaHHS HA €KpaHi
OynyTe BimoOpaxkaTHcs KOPOTKMH ONHMC HpOrpamu
TPEHYBaHHS, BKIIOYAIOYM TPUBANICTE Ta BiICTaHb
TPEeHYBaHHS, a TAaKOX MPUOIN3HA KiNBKICTh KaJOpii, 110
OymyTh CIIaJIeH] [T Yac 3aHSATTS.

Po3n04HiTH TPEeHYBaHHSI.

1106 3amycTuTH MporpaMy TPEHYBAaHHS, HATHCHITH KIIABIITY
Start (Crapr). [Iporpama TpeHyBaHHA Oyne (YHKIIOHYBaTH
TaK camo, sIK IporpaMa KapTH TPeHyBaHHsS a0 MONEpPEIHbO
BCTaHOBJICHA IIporpaMa TpeHyBaHHs (muB. cT. 20). [TpnmiTka:
[lix gac BUKOHAHHS TPOTPaMH TPEHYBAHHS BiJICTaHI YU Yacy
Ha Juctniei He Oyzie BimoOpakaTucs KapTa.

CainxyiiTe 3a mporpecom.

Jus. xpok 4 Ha ct. 19.

IIpu notpedi oAArHiTH MyJibCOMIP Ta BUMipsiiTe CBili
MyJIbC.

Hus. xpok 5 Ha cT. 20.
IIpu noTpedi yBiMKHITH BEHTHJIATOP.
JuB. kpok 6 Ha cT. 20.

Ilicns 3aBepIIeHHs TPEHYBAHHS CJiJd BUTAITH Kabdelb
JKUBJICHH i3 PO3eTKH.

JuB. xpok 7 Ha cT. 20.

Binbme ingopmanii nmpo iFit Bu 3HaiizeTre Ha caiiti
iFit.com.
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3MIHA HAJTAIITYBAHBb KOHCOJII

BAKJ/IMBO: lesiki  ommcaHi  ocodymuBocTi  Ta
HAJAIUTYBAHHSL MOXKYTb OyTH BiacyTti. [Homi micms
BCcTaHOBIEGHHS HOBOi Bepcii II3 koHCONP TOUYMHAE
(YHKITIOHYBATH JICIIIO iHAKIIIE.

1. Bubepirp Settings main menu (HanamryBanus
TrOJIOBHOT'O MEHIO).

Croepury  yBIMKHITE — KHBIEHHS  (OWB.  PO3ILT
"VBIMKHEHHA  JKMBJIEHHS" ®a cr. 18).
[Mpumitka: ITinroroBka KOHCOJI 0 TPEHYBAaHHS MOXeE
3aiHATH TPOXH Yacy.

Bubepite Main menu (TomoBHe wMenro). [licis
YBIMKHEHHSI O KUBJICHHS Ta 3aBaHTQXKCHHS KOHCOJI
BIZIKpHEThCS ToJIOBHE MeHo. 11106 moBepHyTHCS 10
TOJIOBHOTO MEHIO IIiJI 4ac TPEHYBaHHS, JOTOPKHITHCS
IO CKpaHy, HATUCHITE kimaBimy Pause (Ilaysa),
knaBimy End (Kineyv), a TOTIM HAaTHCHITH KIABIMIy
Finish (3asepuiumu,).

Hamni HatucHITH Ha expaHi kiaimry Profile (ITpodins)
(cumBON  IOJMHM), a [OTIM  KiaBinry — Settings
(Hanawmyeanns). Ha ekpaHi BIIKPHETHCS MCHIO
HaJlAIITyBaHb.

2. Ilpu norpedi mepeiiiTs 10 MeHI0 HAJAIITYBaHb Ta
3MIHITH HAJIAIITYBAHHS.

KoBzatoun um mpoBOASYM ManblieM MO €KpaHi, BU
3MOJKeTe TepeMilllaTy Mepesik omuii Bropy abo BHU3.
[[lo6 meperiasiHyTM MEHIO HalalTyBaHb, MPOCTO
JIOTOPKHITHCS 10 cioBa Menu (Mento). Jlns Buxoay 3
MeHI0 HaTHCHITh KiaBimy Back (Hasam) (cumBon
cTpinku). Bu Moxere mepernmsmaTé Ta 3MiHIOBATH
HaJIAIITYBaHHS B HACTYITHHUX ITYHKTaX MEHIO:

Account (AkayHT)

* My Profile (Miit mpodisns)

* In Workout (ITporpama TpeHyBaHHs)

* Manage Accounts (MeHemKep akayHTIB)

Equipment (O6nagHaHH)

* Equipment Info (Indopmarist mpo obmagHaHH)

» Equipment Settings (HamamryBants oGiaHaHHS)
* Maintenance (Texniune o0ciyroByBaHHs:)

* Wi-Fi

About (ITpo Hac)

* How It Works (SIk 1ie npaitioe?)
* Feedback (3BopoTHiii 3B'130K)

* Legal (FOpnanuna inpopmartis)
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IMeperJsinbTe NMpe3eHTALII0 PO POOOTY KOHCOJTI.

[Ilo6 mepersHyTH TPE3CHTAII0 PO OCOOIHMBOCTI  POOOTH
KOHCOM, Tiepedmite no posmity "How It Works" (Ax ye
npayre?).
Hanamryiite inmi
napamMeTrpu.

OIUHMII0 BHMIpPIOBaAaHHA Ta

JI1s HaaTyBaHHS OJMHWII BAMIPIOBAHHS, YaCOBOTO TIOSICY UM
iHmmX ~ TapamerpiB, HatMcHiTe  Equipment  Settings
(Hanawmyeanns o6radHamHs), a TIOTIM 00EPITh TIOTPIOHMI
TyHKT HaJIATyBaHb. KOHCOMIb MOYKe BiIoOpaKaTy HIBUIKICTD Ta
BIZICTaHb B CTAHJAPTHHX Y1 METPHYHUX OJIMHUISIX BUMIPIOBAHHSL.

IlepernsinbTe TexHiuHy iHopManilo.

[Ilo6 mepermsHyTH iH(pOPMALIO TIPO TpeHAXKEpP, 00epiTh
Equipment Info (Ingpopmayis npo obradnanus), a motim
Machine Info (Inghopmayis npo mpenasicep).

Omnosith I13 xoHcoIi.

Juisi nocArHeHHs HAHKPAILIUX pe3yJIbTaTiB peryJsipHo
nepesipsiite HaaBHicTb HoBoi Bepcii II3. IIlo6
nepeBipuTH  HasBHICT,  HOBOi  Bepcii  [13,  oOepith
Maintenance (Texniune o06cnyeo8yéanis), a TOTIM
Update (Onoenenisi), BUKOPHCTOBYIOUH OE3IPOTOBY
Mepeky. OHOBJICHHST DPO3IOYHEThCS B aBTOMATUYHOMY
pexumi. BAKJINBO: 100 He JOIMYyCTUTH
NOIIKO/PKEHHs1 TpeHa:kepa, He BUTAryiite Kkadeib
“KHUBJICHHSI 3 PO3eTKH i/l YaC OHOBJICHHSI.

Ha expani Oyzme BimoOpakaTHCsl TPOTPEC OHOBICHHS.

Iicns 3aBCPUICHHSA OHOBJICHHA TPCHAKED Mae
NEepe3aBaHTAKUTHUCH. ﬂKH.lO Ob0ro HEC CcTajocH,
nepeBenin NepEMUKa4 JKUBJICHHA y BHUMKHCHC

HOJIOKEHHs1. 3adeKalTe AeKijIbka CEKyHIl Ta IepeBeliTh
nepeMuKay JKMBJICHHS y  BBIMKHEHE  IIOJIOJKCHHSI.
Ipumitka: [liAroTOBKAa KOHCOJI 0 TPCHYBAHHS MOXKE
3alHATH JIEKIJIbKa XBHJIHH.

[Mpumitka: IHoxi micist BcTaHOBJIEeHHS HOBOI Bepcii 13
KOHCOJIb TIOYMHAE (yHKIIOHyBaTtH aemo iHakmre. Taki
OHOBJICHHS HAlpaBjeHI HAa TOJINIIECHHS e(eKTHBHOCTI
TPEHYBaHHSL.
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7.

BuxoHnaiiTe kagiOpyBaHHs CHCTEMHU.

11106 BHKOHaTH KamiOpyBaHHs cHcTeMH, o0epith Maintenance
(Texwiure 0OCITyroByBaHHS), HatvcHiTh Kiasity Calibrate
Incline (Kanibpyeanns naxuny), a TOTIM Kiasinty Begin
(Illouamu). Kyr Haxwly TpeHaKepa 3OUIBIIUTECT O
MAaKCHMAIIGHOTO PIiBHSI, 3MEHIIIUTECS JI0 MiHIMATGHOTO PiBHS, a
TIOTIM TIOBEPHETBCS. B TIOYATKOBE IOJNIOXKEHHS. Tak chcteMa
KaniOpyBaHHs Oyne BigkanmiOpoBana. Kosm cucrema
HAXWTy BiJKamiOpyeThCs, HATHUCHITH Kiasimy Finish
(Kinenp).

BAXKJINBO: Ilix yac kajgi0pyBaHHSl CHCTeMH HAXHIY
TpuMaiiTe Mojaji Bl TpeHaskepa NOMAIIHIX TBAPHH,
HOTH Ta He BCTaBJIfAITe B HHOI'0 iHIIi NpeaMeTH.

Buxin 3 HaJlalITyBaHb TOJIOBHOT'O MEHIO.

111006 BuiiTH 3 MEHIO HaJAIITyBaHb, HATUCHIThH KJIABIIIY
Back (Hasax). Jlnms BuXOAy 3 TOJIOBHOTO MEHIO
HaJlaTyBaHb HaTHCHITH Kiasimy Close (3akpurn)
(cumBoi X).

HIIKJIIOYEHHS 10 BE3POTOBOI MEPEXKI

11106 MaT¥ 3MOry BHKOPHCTOBYBATH Tporpamu TpeHyBauHs iFit Ta
BHKOPHCTOBYBATH iHII (DYHKIIi KOHCOI, HEOOXITHO TIKITFOYITHCS
10 OS37IPOTOBOI MEPEIKI.

1.

Bubepits rosioBHe MeHIo.

Cnepury  yBIMKHITH ~ JKMBJIEHHS  (JUB.  PO3JILI
"YBIMKHEHHSA XXNBJIEHHA" Ha ct. 18). [Ipumitka:
[TinrotoBka KOHCOJI JO TPEHYBaHHS MOXE 3alHATH
TPOXH Hacy.

Bubepith Main menu (T'omoBHe Mento). [licms
YBIMKHEHHSI KHMBJICHHS Ta 3aBAaHTAKCHHS KOHCOJI
BIIKpHETHCS TOJIOBHE MeHIO. 11[00 moBepHyTHCS 10
TOJIOBHOTO MEHIO ITi/l Yac TPEeHYBaHHS, JOTOPKHITHCS JI0
eKpaHy, HATUCHITh kiasilty Pause (Ilaysza), knasiiry
End (Kineyv), a mnortiM HaTuCHITH Kiainry Finish
(Basepwiumu,).

Bubepits MeH10 0€31pOTOBOT Mepe:ki.
Harucnits xmasinry Wi-Fi (cumBon 6e31poToBoi Mepexi) y

HIDKHIA 49acTWHI eKpaHy, mo0 oOpath MeHro Oe3IpOTOBOT
Mepexi.
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3. VBimkuite Wi-Fi.

[Mepekonaiitecs, mo ¢ynkuiss Wi-Fi ® € aktuBoBaHOW.
SIxmmo 1 GyHKIISA JeaKTHBOBAHA, IEPEBEIITh ITePeMUKaT
Wi-Fi B yBiIMKHCHE TTOTOKCHHSL.

HanamryBaHHsi Ta KepyBaHHS MNiAKJIIOYEHHSIM /10
0e31poTOBOI MepeKi.

Kom Wi-Fi Oynme mimkmiodeHo, Ha eKpaHi 3'IBUTHCA
CIHMCOK JOCTymHUX Mepex. IIpumitka: DopmyBaHHS
MTOBHOTO TIEPEiKy Oe3MpOTOBHX MEpEeX MOXKE 3aiHATH
TPOXH Yacy.

[Ipumitka: Bam HEOOXigHO MaTH JOCTYH 110 0E3IpOTOBOL
MepeKi 3 MaplIpyTH3aTOpOM, IO MiATPUMYE CTaHIApPTH
802.11b/g/. Tpaucmamiss SSID mae OyTu BBIMKHCHA,
NPUXOBaHI MEPEXi HE i ITPUMYIOThCS.

Komu cmnucok Bxe JOCTYHHHH, 00epiTh HEOOXiTHY
6e3npotoBy Mepexy. Ilpumitka: Bam HeoOXigHO 3HATH
Ha3By mepexi (SSID) 1 Takok mapoiib, SIKIIO Mepeka
3aXUIICHA.

[lig ac BBeACHHS MapOJIO Ta MiIKIIOYEHHS 10 00paHOi
0e31poTOBOT Mepexi JOTpUMYHTeCS TiNKa30K Ha eKpaHi
(Buxopucranus KJIaBiatypu - TIB. po3ain
"BUKOPUCTAHHSA CEHCOPHOI'O EKPAHY" Ha crT.
18).

[licns miAKITIOYEHHST KOHCOJII 0 OE3ApOTOBOI Mepexi
01151 Ha3BHM 0E3JPOTOBOT MEPEXKi 3'IBUTHCS MPATIOPELb.

SIkmo y Bac BHHUKIM NPOOJIEMH 3 MiAKIIOYEHHSAM J10
3amu@poBaHOT MEpEekKi, MEPEKOHAWTECsS, IO BU BBEJH
napoib npaBuibHO. Ilpumitka: [Taponi € ayTnuBuME 10

perictpy.

[Mpumitka: KoHconb miaTpuMye He3aXHUIICHE Ta 3aXUIICHEe
(WEP, WPA™_ ta  WPA2™)  mmdpyBaHHS.
PexoMeHJOBAaHO HIMPOKOCMYTOBE IiIKJIFOUCHHSI: SIKICTh
pOOOTH 3aJIeKUTP BiJl IIBUIKOCTI 3'€ THAHHS.

Mpumirka: SAxuio y Bac 3aJMIIWINCH MUTAHHS Micast
BUKOHAHHSI IMX iHCTPYKUii, mepeiaiTe Ha caiT
support.iFit.com.

Buxin i3 meH1o 6e31poTOBOI MepexKi.

J1nst BUXOTy 3 MEHFO 0e3pOTOBOI MeperKi HATHCHITH KiiaBinry Back
(Haza) (cmBOII CTpiKH).
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BUKOPUCTAHHSA 3BYKOBOI CHCTEMHA

JIna BiOTBOpEHHS MY3HKW YW ayHiOKHFT 4epe3 3BYKOBY CHCTEMY
KOHCOJTI TIi/T Yac TPEHYBAHHS IiIKIFOYITh ay/Tioka0erb 3 po3'eMami
Ha KIHITSIX (He BXOMTh B KOMIUIEKT) B THI3/I0 Ha KOHCOJI Ta B THI3IO
Ha aymommeepi um  CD-mmeepi; mepekoHaiiTech, IO
ayjliokal0elb TMOBHICTIO BCTaBJeHHWH B  THi3ja.
Ipunmirka: IlpuadaTu ayaiokadeab MOKHA B MiclleBOMY
MAara3uHi eJ1eKTPOHIKH.

Jani HaTucHITh Knasimry Play
(BinTBOpUTH) Ha CBOEMY
aypioruieepi. 3MIHITH piBeHb I'Y4HOCTI,

BUKOPHCTOBYIOYH HA KOHCOJI KIIaBiIli

Increase/Decrease (30ib1i./

3MeHIIL.) a00 PEeryIsATOp TYIHOCTI Ha CBOEMY ayIiOIIIeeEpi.

BucraBkoBmii nueHTp:

04119, Ykpaina, m. KuiB, Bys1. MesbHukoBa, 48
Tes./pakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-

mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com

26

HIAKJIIOYEHHSA KABEJIIO HDMI

Jlra BimoOpakeHHS eKpaHy KOHCON Ha TeJNeBi30pi Y MOHITOpL
migoTodite kabenms HDMI (He BXOIMTH /10 KOMIDICKTY) Y TIOPT Ha
KOHCOJI Ta TIOPT y TEJIEBI30pi UM MOHITOpI; MepeKoHaiTecs, 10
kadear HDMI mnoBuicTio migkiarouenuii. IlpumiTka:
Hpundatu kadenr HDMI moxkna B MicueBomMy MarasuHi
eJIeKTPOHIKH.
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OBCJIYTOBYBAHHSA TA YCYHEHHSA HEIHOJIAJTOK

TEXHIYHE OBCJIYT'OBYBAHHS

Perynsapre oOCIyroByBaHHS Bifirpa€ Ba)KIMBE 3HAUCHHS
IUIA ONTHUMAJFHOI TPOTYKTUBHOCTI Ta 3MEHIIYE piBEHBb
3HOIICHHSA JleTajell. PeryssipHo mepeBipsiiiTe 1 3aTsAryiTe BCi
ZeTani TpeHakepa. Bimpasy 3amiHroiTe 3HOIICHI ACTaTI.

INoumcTiTi TpeHaKep MOYKHA, BUKOPHCTOBYFOUH BOJIOTY TKAHHUHY
1 HEBENHMKY KiNbKicTh Mrrodoro 3aco0y. BAZKJIMBO: 106
YHUKHYTH TOHIKO/KEHHSI KOHCOJI, TpuMaiTe Oyab-siki
pinnnu mojajdi Bix koHcoJi. Tako:k Tpumaiite KOHCOJb
NoJaJi Bii IPAMUX COHAYHNX MPOMeEHiB.

YCYHEHHS HEIIOJIAJIOK KOHCOJII

SIKII0 KOHCOJIb HE BMUKAETHCS, IEPEKOHANTECS, 1110 KaOeb
JKUBJICHHsSI ~ TIOBHICTIO  MIJKIIOYCHUH, a MNepeMHUKay
JKUBIICHHSI TICPEBEACHUI B YBIMKHCHE MOJI0KCHHS.

SIKII0 KOHCOJb HE BigOOpakae 3HAYCHHS IMYJIbCY IMif] 4ac
BUKOPHCTAHHS HArpy/[HOTO MyJbCOMipa, JHWB. PO3LT
"VYCYHEHHS HETIOJIAJIOK" Ha cT. 13.

Y BuUmagKy BHHUKHCHHA TpoOIeM i3 MiAKIIOYCHHIM
KOHCONI 10 0€3ApOTOBOiI Mepexi, aBTOpPHU3AI€I0 B
obmikoBuit 3amuc iFit abo BHUKOPUCTAHHSAM TpPOTpPaM
TpeHyBaHHs TepPeNIiTh Ha cailT support.iFit.com.

SIKIII0 KOHCOJIb HAJIC)KHUM
YUHOM HE 3aBaHTAXKYETHCS

& -
a00 KOHCOJIb 3aMeP3a€ Ta He w f
BiAMOBIAa€, BUKOHATE A

CKHUJIaHHS TIapaMeTpiB KOHCOJI1

JI0 3aBOJICEKMX HAJIAIITyBaHb.
BAKJIUBO: B

pe3yJIbTaTi HbOro BCi HAJAIITYBAHHSI aAMOPTH3ATOPIB,
BCTAHOBJIEHI Ha KOHcOJi, OyayTh BuaaJjeni. [Ipouenypy
MepeHANIAIITYBAHHS KOHCOJII MAalOTh BUKOHYBaTH 2 OCOOM.
Criepiry miepeBefliTh IepeMUKad JKUBICHHS y BUMKHEHY
MO3HMIIIIO Ta BIAKIIOYITH KaOelb JKUBJICHHS. Jlaji BiIHAMIITh
HEBENUKUN OTBip ckumaHHsA (A) Oinmg mopry USB nHa
KOHCOJIi. 3a JIOTIOMOTOI0 BHUTHYTOI CKpIITKH HATHUCHITH Ta
yTpumyiite kiaBinry Reset (CkumaHHs) B cepeauHi OTBOPY,
a TOMIYHWK HeXal MiAKIIOUNTh KaOedb J>KUBICHHS [0
PO3ETKHM 1 TepeBese NepeMHUKad J>KUBJICHHS B YBIMKHEHE
nojoxkeHHs. [IponoBxkyiiTe yrpumyBarn Kiasimy Reset
(CxupanHsI) 10TH, IOKH KOHCOIIb He Oyzne yBiMKHeHa. [licis
3aBEpIICHHSl  IPOLEAYPH  CKUAAHHS  TPEHAXKEpP  Mae
riepe3aBaHTXNTHCS. SIKII0 OpOiTpeK He repe3aBaHTAXKUBCS,
MepeBeIiTh MePeMUKay KUBJICHHS Y BIMKHEHE ITOJIOKEHHS,
a 1oTiM B YyBIMKHEHE MOJOXKEHHS. Ilicias yBIMKHEHHS
KOHCOJII TIepeBipTe OHOBIICHHS NPOTPaAMHOTO 3a0e3MeueHHS
(muB. kpok 6 Ha cT. 24). IIpumitka: IlinroToBKa KOHCOMI 10
TPEHYBaHHS MOXKE 3alHSITH JCKIIbKA XBUJINH.

YCYHEHHSs HEITIOJIATOK TPUMAYA  JJIA
IVTAHIOETA

SIKIio TpuMay Jyis IUIaHIIeTa
mmoraHo 3agikCoBaHU,
PO3BEPHITH HOTO Y
3BOPOTHHOMY HAIpPSIMI Ta
3araryiite reusT (B) noty,
JIOKH TUIAHIIIET HEe Oyie
no6pe 3agikcoBaHUM.

[Ticnst BOTO MOBEPHITH
IUIAHIIET Y TTOTpiOHe
TIOJIOKCHHS.

PEI'YJIOBAHHSA PEMEHSA TPUBOAY

SIK1mo menaii MpoCau3aroTh i Yac TPECHYBaHHS,HABITh KOJIU
omip menajeil HalalITOBAHO HAa MaKCHMalbHUH piBeHb, L
o3Hayae, mo Tpeda BimperymoBaTH peMeHi mpuBoxy. 1106
BIPETyIIOBaTH PEMiHb NPHBOAY, MepeBediTh NMepeMHKad
JKMBJICHHSI Y BUMKHEHY NO3MUII0 Ta BiIKIIOYiTh Kadelb
JKHUBJICHHS.

BinrsuaTiTh TBHHT M4 X 16 MM (143) i 1eMOHTY#iTE KPUIIKY
noctymy (110) mHa mpaBOMy BHYTPIIIHBOMY 3aXHCHOMY
wutky (101). TToTim 3aTsiryiite kontpraiiky M10 (133) notu,
JIOKU peMiHb rpuBoay A (61) He Oy/ie HATATHYTHIA.

i m\

Komn pemine mnpuBogy A (61) Oyzme BiaperynboBaHUM,
BCTaHOBITh KpHHIKYy jgoctyny (110) Hazam 1 miIKIOYiTh
Ka0eJb KUBJICHHS.
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PEI'YJIIOBAHHSA 'EPKOHOBOI'O HEPEMUKAYA

Sxmo KkoHcomb BimoOpakae HETPaBWIBHY iH(OpPMAIIIO
PO TPEHYBaHHSA, BIAPETYIIOWTE TePKOHOBUI IepeMHKad.
[[{o6 BimgperymoBaTH repKOHOBHH TIepeMHKad, MepeBeliTh
NepeMUKay JKHBJEHHSI Yy BHMKHEHY NO3HIiI0 Ta
BiIK/II0YiTH Ka0€eJb ;KUBJIEHHS.

3a JIOMOMOrO 3BUYAWHOI BHKPYTKH MiJHIMITH JHCK
3axMCcHOro murtka (97) 3 IBOro 30BHIIIHBOIO 3aXHCHOTO
muTka (98).
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3HaiiniTe repkoHoBuil nepemukad (55). Iloepraiire npasuii
BHyTpimHIA auck (107) motm, moxm wmarHiT (113) He
3pIBHAETHCS 3 TEPKOHOBHUM IIEPEMHUKAUEM.
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3merka ocmabre 2 rBuHTH M4 x 25 MM (153) i mocyHbTE
TepKOHOBHUI mepemukad (55) Tpoxu Ommkdue abo mami Bif
Marsity (113).
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[igxmrouiTh Kabeab KHUBICHHS, TIEPEBEIITh IMEePEMHUKAY
JKMBJICHHSI B YBIMKHEHE MOJIOXEHHS 1 PO3XUTalTE MNpaBHii
BHyTpilHii auck (107) Bnepen i Hazan, mo0 MarHit (113)
MIPOCKOB3HYB JICKiJIbKa pa3 IOB3 T'EPKOHOBHMH MepeMUKad
(55). IloBTOpIOKTE MpOlIEAYPY MOTH, TOKU KOHCOJh HE CTaHE
[0Ka3yBaTH IIPaBUIIbHY 1H(OPMALIIIO PO TPEHYBAHHSI.

Ko TrepKOHOBHUI nepeMHuKad Oyne MPaBIIHHO
BiJIpEryJIbOBaHMM, 3aTATHITE 2 TBUHTH M4 x 25 mm (153),
BCTAHOBITH JUCK 3aXWCHOro IuTKa (97) Ha3ax i MiIKIIOYiTh
Ka0eJsb JKUBICHHS.
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ITOCIBHMUK 3 BIIPAB
A()BFJI)]E>I<H(): Iepen mouaTkom

3aHATH IPOKOHCYJIbTYyHTech 3 Jikapem. Ile
0C00JIMBO Ba:KJIMBO /151 0ci0 Bix 35 pokiB ado ocio,
Yy fIKHX paHime 0yau npodsemu 3i 370poB'siM.

Jani  pexkoMmeHnamii JOMOMOXYTh BaM  CIUIAHYBaTH
mporpaMy CBOiX TpeHyBaHb. [l oOTpUMaHHS OB
IeTaapHOI  iHGopMamii Tpo TpeHyBaHHA —Tpuadaiire

creniadbHAN JOBITHUK a00 MPOKOHCYIBTYHTECH 3 JIKapeM.
[Mam’siTaiite, WO I8 YCHIIIHUX PE3YJbTAaTIiB  BallUX
TPEeHyBaHb, HEOOXiTHO JOTPHUMYBATHCh IPABUIILHOTO
Xap4yBaHHA Ta 1OCTATHHO Bi]lHO‘-II/IBaTI/I.

IHTEHCHUBHICTb TPEHYBAHH#A

SIKIIO BAIIOIO METOIO € BTpaTa Bark Yu 3MIIIHEHHS CEPLIEBO-
CYIUHHOI CHCTEMH, TOJi OOWpaiiTe BIAMOBIAHY CKIATHICTH
porpamu Jyisi TOTO, 100 JOCATTH OaKaHWX PE3yJbTATiB.
Bu MokeTe BUKOPUCTATH CBiil piBEHb CEPIIEBOTO PUTMY IS
BUOOpPY ONTHMAIbHOTO PIBHS  CKJIAJHOCTI MPOrpaMu
TpeHyBaHHsA. HaBeiaeHa  Hmkue — TaONMIS — TOKasye
PEKOMEHIOBaHI YaCTOTH IMYJIbCY JJIsl MPOTPaMH 3HIDKCHHS
Baru Ta peKOMeH/I0BaHi (i3UuHI BIIPaBH.

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

11100 3HaTH BITOBIIHHUIA PIBEHB IHTEHCHBHOCTI, 3HAM/TITH CBIH BIK Y
HIDKHIH 9acTrHI TaOIAIT (BIK 320KPYTYICHAI 10 HAHOMIDKYFX IeCSITH
pokiB). Tpu umcria, MO 3HAXOMSTHCS HAJl PHCKOIO, BU3HAYAIOTH
TIporpaMy BaIlioro TpeHyBaHHsL. HaliHrbk4a mudypa, Mo 3HAXOIUTECS
Haz IM(POI0 BAIOTO BIiKY, TO3HAYAE PEKOMCHIIOBAHHI PIBCHB
cepueOnTTs sl TPOTpaMH 3HIDKCHHS Bard, CepefHs Imdpa —
PEKOMEH/IOBAHHIA PIBEHb CEPLICOMTTSI TS TPOTpaMil IHTEHCHBHOTO
3HWKEHHS Bary, HalBHMINA IM(ppa — PEKOMEHIOBAHWH piBEHb
CeprIeOUTTSI [Tt porpamiu (hi3NIHKX BIPAB.

IIporpama 3HM:KeHHS Baru — /it €EeKTUBHOTO PE3yJIbTaTy
BTpaTH Bark BaM MOTPiOHO 3aiiMaTics HA HAWHIKIOMY DiBHI
CKJIAJIHOCTI, ajie JOBrUi mepion dvacy. Ilim wac mepmmx
XBWJIMH TPEHYBaHHS Ball OpraHi3M BTpayae BYIJICBOJIM.
Tinbku dyepe3 JeKibKa XBWIIMH Balll OpraHi3M IIOYHE
BTpayaTH HAKONMYCHI Kaiopii. SIKmo » Bamow OULTO €
3HIDKEHHS Baru, TOJI IPOJIOBXKYHTE TPEHYBaHHS, JOKH Balll
IyJIbC HE JIOCSITHE HAWHIKYOTO 3HAUECHHS, 110 3HAXOUTHCS Y
Balllii 30HI HaBaHTaXXEHHS. [IJIs1 JOCSTHEHHSI MAKCHUMAJIbHOTO
pe3yabpTaTy CepACYHUNA PUTM NI 9ac TPEHYBaHHS Mae OyTH
PIBHHM CepeIHOMY 3HAYCHHIO y BaIlliif 30HI HABAHTAKCHHSI.
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IIporpama ¢i3nyHUX BHOpPaB — SKIIO BalIOK [UUIO €
3MII[HEHHSI CEpIIEBO-CYAMHHOT CHUCTEMHM, TOJI BaM MHOTPiOHO
BUKOHYBaTH ()i3WYHI BIPaBH, OCKUIBKM BOHHU IOTPEOYIOTH
Oarato kucHIO. [l BHMKOHaHHA (I3UYHHMX BIPaB piBEHb
BAIlIOTrO IMYyJIbCY MA€ 3HAXOJUTHUCS B MEXax HaWBUIIOI HU(pH,
sKa 3a3HauyeHa B Ta0OWIi HAampoTH Yy Bamiid 30HI
HaBaHTa)KCHHS.

BUMIPIOBAHHS CEPIIEBOI'O PUTMY

[epern BUMIpIOBaHHSM ITYIIBCY
TIPOTpeHyHTeCs MiHIMYM 4
XBAMHA. [ 0TiM pHNMHITE
TPCHYBAHH 1 IPUKJIATITH 2
TAJIBLIS JI0 3aITSICTS, SIK TIOKA3aHO
Ha MaTFoHKY. [ linpaxyiite
KUTBKICTB YIapiB 32 6 CeKyH]I.
OrtprMaHe 3HaUCHHS IOMHOYKTE
Ha 10. Hanpuknazn, sikimo 3a 6 cexkyHI BM HapaxyBaiu 14
ymapiB, TO dYacToTa IIylbCcy CTaHOBUTH 140 ymapiB Ha
XBUJIMHY.

PEKOMEHJIAIIII IIIOJIO TPEHYBAHB

BupaBu g8 po3aMHHKH — TIOYMHAlTe TpeHyBaHHSA 3 5-10
XBWIMHHOI PO3MMHKH. BripaBW Aiisi PO3MUHKH ITiJBHIIYIOTH
TeMIIepaTypy TiJIa, IyJbC, @ TAKOXK LUPKYILIIO KPOBI.

TpenyBanusa — Ttpenyiitecs 20-30 XBHIMH, BPaxOBYIOUHU
piBenb cBoro myiabey (Ili yac mepmmx AEKiNbKOX THXKHIB HE
yTpUMY#TE TMyJabC BIANOBIAHO BEpXHbOI LU(PH TaOIHUILI
noire, HbK 20 xBuiKH.). Juxaiite peryysipHO i TaMOoKo mix
yac TpEeHyBaHHSA, HE 3aTPUMYHTE AUXaHHS.

KinueBa po3mmHka — 3akiHdyiite TpeHnyBanus 3 5-10
XBIWJIMHHOI PO3MHHKH. PO3MHHKAa TIiIBHIIYE e€IacCTUYHICTH
M's3iB 1 Jomomarae 3amoOirTH  HENpHEMHHM  HacIiJKaM
TpPEeHYBaHb.

HEPIOAUYHICTD TPEHYBAHD

JU1st TATpYIMAHHS Y TIOKpAICHHs CBOET (Pi3MMHOT (pOpMH TIPOBOIBTE
TPY TIOBHI TPEHYBAHHS IIOTYDKHS, POOJISTYM NMPHHAMMHI OXHOJCHHHI
TIepepyB MDK HUMH. Yepe3 JIeKiIbKa MICSIIB BH MOYKETe 30UIBIINTH
KUTBKICTB TPEHYBAHB JI0 5 pa3 y TkIeHb. [lam'sraiite: it TOCSATHEHHS
YCITXY TPEHYBaHHS MAIOTh CTATH PETYJSIPHUAM 1 TIPHEMHHM 3aHSTTSIM Y
BAITIOMY TIOBCSIKIICHHOMY >KHTTI.
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PEKOMEH/IOBAHI BITPABU HA PO3TAT'YBAHHSA M’A3IB

[IpaBuipHE BUKOHAHHS IESKUX BIPaB 300pakKeHO 3 MPaBOi CTOPOHH. PyxalTech MOBITBHO IMiJl Yac PO3MUHKH, HE POOITH
PI3KHX pyXiB.

1. TopkaHHs NAJbLIB Hir

CraHbTe MpsIMO, 3JIeTKa 3iTHYBIIH KOJIiHA, MOBUIFHO HATMHANTECH BiJ CTETHA.
Po3cnabtre crnmHy i Tuledi, HamaraWTecss MOTATHYTHCS JO MajbIliB HIT,
MaKCHUMallbHO 3iTHIThCS. [lopaxyiite mo 15 1 po3cnadtecs. IloBTOPITH TpWUi.
Posraryrorees: IlimkoniHHe CyXOKWIDISL, 3a0HS YaCTHHA KOJiH, CTIMHA.

2. Po3Ts:KKa MiAKOJIIHHOTO CYXO0KHILISA

CsiibTe, BUTSTHYBIIN OAHY HOTy. IlincyHbTe /10 ceOe CTYNHIO NPOTHIIEKHOT
HOTH Tak, 11100 BoHa OyJa HAIPOTH BHYTPINIHBOI YACTHHH CTETHA BUTATHYTOI
HorH. IlOTATHITBCA 1O WanblLiB Bamloi HOTH, HACKUIBKH I€ MOJKJIUBO.
[opaxyiite mo 15 i poscmadrech. IloBTOpHTH 3 pasw 3 KOXXHOIO HOTOIO.
Postarytorecs: IlinkosiHHE CyXOXKWIIISL, HYDKHSL 9acTHHA CIIMHM Ta IaxoBa
00acTs.

3. Po3Ts:KKa JTUTOK/aXiJILIECOBOTO CYXOKUJLIIS

BuTSTHITE OIHY HOTY BIIEpel, PYKH BUIBHI i OMUPAIOThCS HA CTiHY. 3amHA
HOTa MMOBMHHA OyTH BHUIIPSMIICHA 1 CTOSTH IIUIOIO CTOIOFO HA mmimro3i. [TotiM
3iTHITH TEepPeIHI0 HOTY i HATHITHCS BIepel, HAOMKYIOUM CITHHIN O CTiHH.
[Mopaxyiite 1o 15 i pozcnadbrecs. [loBropurn 3 pasu 3 KOkHOW0 HOrow. [l
O1IbpIIOT PO3MUHKHM IT'SITKOBUX CYXOXKHIIb, 3JIETKa 3ITCHITH 33JHIO HOTY.
Postarytorecsi: JInTky, 1’ITKOBI (aX1JJIECOBI) CYXOMKHJIUIS 1 IUKOJIOTKH.

4. Po3Ts:KKa YOTHPHUIJIABUX M SI3iB

OnuparvKch OJIHIEI0 PYKOIO Ha CTIHY JUISl PIBHOBAry, BiJIBE/IiTh HOTY Ha3al i
miaTsrHiTe crony. CrpoOyiite mictatuch Horow a0 Tazy. I[lopaxyiite no 15 i
po3ciabrech. IloBroputn 3 pasd 3 KOXKHOIO HOTOIO. PoO3TATYIOThCS:
YoTupuriasi M 5131, M 131 CTETHA.

5. Po3Ts:kKa BHYTPIlIHBOI YACTHHM CTerHa

CsiibTe Ha MiJUIOTY, 3°€JJHalTe CTYNHI 1 PO3BEIiTh KOJiHA B Pi3HI CTOPOHH.
[ligrsarHiTe crymHi Ommxue g0 maxoBoi 3omu. I[lopaxyiite mo 15 i
po3cnadrech. IloBTOpPiTH TpHui. Po3Tsiryrorhes: YoTupuriasi M’s3u, M’s3u
CTErHa.
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CIUCOK JETAJIEA

Brynka mapaipa

IIpaBa nepenHs KpUIIKa 3aXUCHOTO LIUTKA
Kpuika kpoHmreiHa KOHCOII
Axkcenepomerp

Harpynuuii mynscomip

Ne Kin. Hassa
1 1 OcHosa
2 1 Pama
3 1  CrabinizaTop
4 1  Onmnopna crilika
5 1  Kponmre#H KoHCOMI
6 1  Posmipka
7 1  Kponmreifn koHTpoIepa
8 1  Ilmara ympaBiiHHS
9 1 Koncomns
10 1  Tprmad mianmera
11 2  PyxosTka
12 1  JliBa moBOpOTHA HiXKKa
13 1 IIpaBa moBOpOTHa HiXKKa
14 1 JliBmit Baxiab memasti
15 1 [paBwii Baxib Temai
16 2 Ilopyuens
17 8 TIBuaT M6 X 12 MM
18 4 3aTuckad s peMeHs
19 2 PewmiHb KOB3aHHA
20 4 Kmmn
21 2  Pewminb
22 4  KpoHmTeWH peMeHs
23 4  3artuckad peMeHs
24 2 JliBa 3a1HS KpHUIIKA pEMCHS
25 2 TIlpama 3agHs KpHIIKa PEMEHS
26 2 JliBa mepenHs KpHIIKA PEMEHS
27 2 IlpaBa mepenHs KpUIIKa pEMEHS
28 1 JliBa nmenans
29 1 [IpaBa nenais
30 4  Kpwumxka Bici
31 3  Ilaii6a Bici
32 4 TligmuWmHEK PyXOMOTO MOPYYHS
33 2 T'mydka mpokiagka
34 1  JliBa mpokiajka mapHipa
35 1 JliBa kpHIIIKa 3aXUCHOTO MIUTKA
36 1 Ilpama kpwuIIKa 3aXHUCHOTO IIATKA
37 2  TloBoporHa kpuIika A
38 2  TIloopotHa kpuika b
39 1  JliBa 3ajHs KpPHIIKA PYXOMOTO BayKeJIst
40 2  Kpwumka nopyyss
41 1  JliBa mepeqHsi KpUILIKA PyXOMOTO BaXeJs
42 1  IlpaBa npokiajka mapHipa
43 1 JliBa mepeHsT KpHIIKa 3aXHCHOTO IIIUTKA
44 1  TIlpasa 3aJHs KPUILIKA PYXOMOTO BaXeJIs
45 1  TIlpaBa mepejaHsi KpHIIKa PyXOMOTO BaXKeIs
4
1
1
1
1

51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100

31

g

PR RPNOMNNMNNMNNRPRPRPRPNNNANNRPRPRPRPARRPRPRPRPRREPRPRRERPRRERPRPRPRPRPRPRPRPRPRPRPRPRPNNRRPRPRPRERPRERNONDRELR

Mognens Ne NTEVEL21018.0 R1218A

Ha3sBa

[posix 17"

[posix 41"

Komneco

Hixkn

I'epxonoBuii mepemukad/IIpoBin
Cko0a TepKOHOBOTO TIepeMHKada
Pewmins npuBoxy b

[pogix 32"

Kabenb sxuBneHss

Hamnpasisttodi HiKKH

Peminp mpuBomy A

JliBmii BHYTPIIIHIN TUCK

aryn

MaxoBHK

Benmkwmii KprBOIIUITa KOJIiHBAIA
Benukwuii poiiK BUTBHOTO X0y
KpoHmiTeitn kpuBomuIa KoJiiHBaga
Kponuureitn kpupomunmna
Maro4nHa X0JIOCTOTO XOay
Kponiureiin HataryBaua

BonT perymoBaHHs poiMKa BUIBHOTO XOay
JBuryH ninitomy

Kpumika 670Ky KHUBICHHS

Hwxus Bich migiiomy

KpoHmireitn marsita

Motop onopy

CTpuxeHb onopy

Huck onopy

biox onopy

[Ilaii0a xpuBOIIHITA

[TigmmnHENK KpUBOIIHUIIA
[Tpoxnaika MajIeHbKOTO KPUBOIINTIA
[Tpoksagka BEIMKOTO KPUBOIIHIIA
Maunuit 3BapHUIA pO3/imoBad
Benuka BTysnka

Brynka ponuka

M'myuka npokiaaka

[MTigmmneuK ponnka

Pomux

3BapHUIi PO3IiIIOBaY POJIMKA
BepxHs Bichk migiiomy

MaJeHbKH# POJIMK BIJIBHOTO X0y
I'nydxa npokiajika BUTBHOTO X0y
[iAMMITHIK BIIBHOTO XOY
Brynka migiiomy

Kinblie 3 akIIeHTHUM €JIEeMEHTOM
JI¥CK 3aXMCHOTO IUTKA

JIiBuii 30BHIMIHIN 3aXUCHHAN IATOK
JliBuit BHYTPIIIHIA 3aXUCHUM IIUTOK
[IpaBwii 30BHINIHIN 3aXHCHUIT IIIUTOK
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Excki103uBHUI NIPEICTABHUK B YKpaiHi:

I'pyna Komnaniii «Intep Atnerukay»

TOB «®itHec Tpeiiainr

Hentpanbuuii odic:

08292, Ykpaina, m. Byua, By.a. Incturyrebka, 176
tesr./akc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

Ne Kin. Ha3zBa

101 1 [IpaBuit BHYTpiImIHII 3aXHUCHUH MIATOK
102 1 JliBa 30BHIIIHA KpUIIKa

103 1 JliBa BHYTpimIHS KpHUIIKa

104 1 [IpaBa 30BHINTHA KPHIITKa

105 1 [IpaBa BHYTpIIIHS KPHIIKA

106 2 Kpumka nucka

107 1 [IpaBuit BHYTpimHI# qHICK

108 1 JliBa xpumka maza

109 1 [IpaBa kpumika masa

110 1 Kpumka goctymy

111 1 JloTok muist akcecyapiB

112 1 BepxHs kpuIka OrmopHOT CTIHKH
113 2 Marsit

114 1 JliBa kpuIIKa OMOPHOT CTIHKH
115 1 [IpaBa kpuIIIKa OTIOPHOT CTIHKN
116 1 HwxHs KpurIKa OmopHOT CTIHKH
117 12 I'suat M10 x 30 MM

118 6 I'suaT M6 X 20 MM

119 4 Bont M10 x 45 MM

120 2 Bontr M10 x 95 mm

121 2 [ecT. rBuaT M10 X 20 MM

122 6 I'suaT 3 OypTHKOoM M8 X 14 MM
123 8 I'suaT M10 X 25 MM

124 4 I'suaT M10 X 45 MM

125 2 I'suat M10 X 60 MM

126 2 I'suat M10 X 35 MM

127 2 Bonr M10 x 100 Mmm

128 6 I'suaT M8 X 20 MM

129 4 [ecT. rBuHT M6 X 12 MM

130 2 Bont M10 x 70 mm

131 4 [IpocraBka

132 1 Bont M10 x 65 MM

133 8 Kontpraiika M10

134 4 I'suaT MS X 13 MM

135 1 I'suaT M6 X 10 MM

BucraBkoBmuii nueHTp:

04119, Ykpaina, m. KuiB, Bys1. MeiabHukoBa, 48
Tes1./pakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

Ne Kin. Ha3zBa

136 2 Kontpraiika M5
137 3 [Tait6a M10
138 4 [Tait6a M10 x 18 Mmm
139 5 [ITait6a M6
140 11 3aTuckau
141 61 Camonapizanii TBHHT M4 X 16 MM
142 4 I'BuHT TprMaya rIaHIIeTa
143 48 I'Buatr M4 x 16 mm
144 4 I'suatr M3 x 6 Mmm
145 8 I'suHT 31 cdep. romiskoro M4 x 16 Mmm
146 1 I'Buat M3,5 x 10 Mm
147 8 I'Buar M4 x 12 mm
148 8 I'Buatr M4 x 10 mm
149 4 Kontpraiika M8
150 1 [poBix 3a3emicHHAS
151 1 [lepeMukad KUBICHHS
152 1 KabGenpuuii 3aTHcKau
153 2 I'Buat M4 x 25 mm
154 2 CrormopHe KinbIie
155 1 CromopHae kinbiie M8
156 3 I'BUHT 3a3eMJICHHS
157 8 I'BuHT 3 mL. roa. M6 x 12 MM
158 2 Bonr M12 x 60 Mmm
159 2 Kontpraiika M12
160 1 IIait6a M5
161 1 diranuesnit TBUHT M8 X 16 MM
162 1 [Iait6a M8 x 19 mm
163 2 VYnopHna mraiiba
164 1 1IIait6a M8 x 38 Mmm
165 1 I'suat M5 x 10 mm
166 1 [Ipokramka BUTEHOTO X0y
167 6 I'suaT 3 OypTHKOoM M6 X 20 MM
* - [HCTpYKIIIS 3 eKcIuTyaTaril
* - Habip iHCTpyMeHTIB
* Macruio

Ipmmitka: TexHigHI XapaKTePUCTUKH MOXYTh OyTH 3MiHEHI O3 mONepeTHROr0 MOBinOMIICHHA. {1 OTprMaHHs iH(pOpMAIIil TIpo
3aMOBJICHHS 3allaCHHUX JIeTalleil JIMB. 3a/IHI0 OOKJIaJMHKY 1[bOro rociOHuka. [TozHauka (¥) o3Havae, 10 JeTani He MoKaszaHi Ha

MAaJIOHKY.
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Excki103uBHUIT IpeIcTABHAK B YKpaiHi:

BucraBkoBmuii nueHTp:
I'pyna Komnaniii «InTep AT1eTnka»

04119, Ykpaina, m. KuiB, Bys1. MensnnkoBa, 48
TOB «®itHec Tpeiiainr Tes1./pakc: +38 (044) 592-0033
Hentpanbuuii odic: www.interatletika.com
08292, Ykpaina, m. Byua, By.a. Incturyrebka, 176

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

39 info@interatletika.com
CXEMA OETANEUN A

Mopnens NeNTEVEL21018.0 R1218A
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Excki103uBHUIT IpeIcTABHAK B YKpaiHi:

BucraBkoBmuii nueHTp:
I'pyna Komnaniii «InTep AT1eTnka» 04119, Ykpaina, m. Kuis, ByJ. MenbHukoBa, 48
TOB «®itHec Tpeiiainr Tes1./pakc: +38 (044) 592-0033
Hentpanbuuii odic: www.interatletika.com
08292, Ykpaina, m. Byua, By.a. Incturyrebka, 176

e-mail: prof@interatletika.com
Tes./gakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

39 info@interatletika.com
CXEMA OETANEUN b

Mopens NeNTEVEL21018.0 R1218A
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Excki103uBHUIT IpeIcTABHAK B YKpaiHi: BucraBkoBuii HeHTp:
I'pyna Komnaniii «InTep AT1eTnka» 04119, Ykpaina, m. Kuis, ByJ. MenbHukoBa, 48

TOB «®itHec Tpeiiainr Tes1./pakc: +38 (044) 592-0033
Hentpanbuuii odic: www.interatletika.com

08292, Ykpaina, m. Byua, By.. [ncruryrebka, 176 e-mail: prof@interatletika.com
tea./dakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com

CXEMA OETANEN B Monens NeNTEVEL21018.0 R1218A

141 100

)



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

Excki103uBHUI NIPEICTABHUK B YKpaiHi: BucraBkoBuii HeHTp:

I'pyna Komnaniii «Intep Atnerukay» 04119, Ykpaina, m. KuiB, Bys1. MeabnukoBa, 48
TOB «®itHec Tpeiiginr» Tes1./pakc: +38 (044) 592-0033

Hentpanbuuii odic: www.interatletika.com

08292, Ykpaina, m. Byua, By.. [ncruryrebka, 176 e-mail: prof@interatletika.com

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

3AMOBJIEHHS 3ATIACHUX JIETAJIEH

11106 3aMoBHTH 3anacHi AeTat, WB. iHPOpMAaLiFo Ha OOKIIaMHII JaHoT iHCTpyKi. 1106 My 3Morim rornomortv Bam, Oy/b J1acka, Oy/isTe
TOTOBI Ha/IATH HACTYIHY 1H(OPMALLiFO, KOJTH Oy/ieTe 3B’SI3yBaTUCh 3 HAMIL

* HOMEp MOJeJi i cepiiHuI HOMEp TpeHaxxepa (BKa3aHi Ha OOKJIaIUHII JaHOT IHCTPYKIIIT);
* Ha3By TpeHa)xkepa (JIUB. OOKJIQJIMHKY JTaHOT IHCTPYKIIIT);

* HOMEp 1 OIUC YacTHH, AKi HeoOXiaHOo 3amMiHuTH (auB. po3ainu: "TIEPEJIIK I{ETAJIEI?'I" 1 "CXEMA I[ETAJIEPT' B KiHIIl
JTaHOT IHCTPYKIIiT).

IH®OPMALIA ITPO YTUJII3ALITIO

JaHuii TpeHakep He MOBUHEH BUKUAATUCS Pa30M 3 iIHIIMMHU MO0OYTOBMMM BiIXogaMu.
1100 30eperrn HABKOJIUIIHE cepelOBHUILe, JaHUH NPUJIAJ Mic/s HOro BUKOPUCTAHHSA
NOBUHEH 0YTH YTHJIi30BaHMIl 3TiIHO MicLleBMX 3aKOHIB PO yTHIi3auilo.

Bynp macka, BUKOPHCTOBYHTE aBTOPH30BaHi 3aCO0M /Ut yTIumizamii. BukoHyroun nani
BKa3iBKH, BH JOIIOMOKETE 30€perTy HalliOHAJIbHI PECYPCH i MOKPAITUTH €BPONEHCHKI
CTaHIAPTH 3aXUCTy HaBKOJMIIHBOIO CepelOBHUIIA. SIKIO BH OTpedyeTe OlbIle
iH(pOpMaIii Io10 METOIIB yTHIIi3alil, OyIb JIacKa, 3B sDKIThCS 3 MICIIEBHM 0(icoM UH
OpraHizalli€ro, ¢ BU NpUa0aIn el TpeHaXep.

Jletas Ne 407385 R1218A Hanpyxosano B Kurai © 2018 ICON Health & Fitness, Inc.
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	iconeurope.com
	РОЗМІЩЕННЯ ЕТИКЕТКИ ІЗ ЗАСТЕРЕЖЕННЯМ
	ВАЖЛИВІ ЗАХОДИ БЕЗПЕКИ
	ОБЕРЕЖНО: Щоб зменшити ризик серйозних травм, перед початком експлуатації тренажера прочитайте всі важливі заходи безпеки та інструкції в цьому посібнику, а також всі попередження на орбітреці.  ICON не несе відповідальності за травми чи майнові збитк...
	1. Всі користувачі орбітрека мають бути належним чином проінформовані про всі запобіжні заходи.
	2. Перед початком тренувань проконсультуй-тесь 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 орбітрека від о...
	4. Використовуйте орбітрек лише за призначенням.
	5. Цей тренажер призначений лише для домашнього використання. Забороняється використовувати орбітрек в комерційних цілях, здавати в оренду чи експлуатувати в державних установах.
	6. Зберігайте тренажер у приміщенні, захищеному від вологи та пилу. Не розміщайте орбітрек в гаражі, на відкритій терасі або біля води.
	7. Розміщуйте тренажер на рівній поверхні так, щоб спереду нього залишалось 1,2 м вільного простору, позаду нього – 1,8 м вільного простору, а також 0,6 м вільного простору з кожного боку. Щоб захистити підлогу чи килим від пошкодження, підстеліть під...
	8. Не підпускайте дітей віком до 13 років і домашніх улюбленців до тренажера.
	9.  На орбітреці можуть тренуватися особи, вага яких не перевищує 135 кг.
	10. Одягайте на тренування відповідний одяг; не одягайте вільний одяг, який може потрапити у рухомі деталі тренажера. Щоб захистити ноги під час тренувань, завжди одягайте спортивне взуття.
	11. Регулярно перевіряйте і затягуйте всі деталі тренажера.  Відразу замінюйте зношені деталі.
	12. Під час посадки, сходження з тренажера чи занять на ньому тримайтесь за поручні.
	13. Пульсомір – це не медичний пристрій. Різні чинники можуть вплинути на точність вимірювання частоти серцевих скорочень.  Пульсомір лише допомагає оцінювати загальну тенденцію серцевого ритму під час тренування.
	14. Орбітрек не обладнаний механізмом вільного ходу; педалі будуть крутитися до тих пір, поки не зупиниться маховик. Зменшуйте швидкість обертання педалей поступово.
	15. Коли тренуєтесь, тримайте спину рівно.
	16. Перевантаження під час тренувань можуть привести до серйозної травми або смерті. Якщо під час тренування ви відчули слабкість чи біль, почали задихатися, негайно припиніть тренування та відпочиньте.

	ПЕРЕД ПОЧАТКОМ
	СХЕМА ВИЗНАЧЕННЯ ДЕТАЛЕЙ ТРЕНАЖЕРА
	МОНТАЖ
	Аналогічно закріпіть інше колесо (53).
	Порада: Не перетискуйте проводів. Аналогічним чином закріпіть ліву кришку захисного щитка (35) і ліву передню кришку захисного щитка (43) навколо лівого боку опорної стійки (4).
	Аналогічним чином закріпіть лівий важіль педалі (14) на лівій поворотній ніжці (12).
	Переконайтеся, що ремінь ковзання (19) на правому важелі педалі (15) вільно проходить під роликом.
	Порада: Під час виконання наступної дії попросіть помічника притиснути правий важіль педалі (15) донизу.
	Переконайтеся, що затискач ременя (23) розташований так, як показано на вставці малюнку. Закріпіть ремінь (21) на кронштейні ременя (22) правого важелю педалі (15) за допомогою 3 гвинтів M6 x 20 мм (118) і затискача ременя; наживіть всі гвинти, а поті...
	Аналогічно встановіть лівий важіль педалі (14).
	Повторіть процедуру з іншого боку орбітрека.
	Повторіть процедуру з іншого боку орбітрека. (1)

	НАГРУДНИЙ ПУЛЬСОМІР
	ЯК ОДЯГНУТИ ПУЛЬСОМІР
	ДОГЛЯД ТА ОБСЛУГОВУВАННЯ
	УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК

	ЯК КОРИСТУВАТИСЯ ОРБІТРЕКОМ?
	ПІДКЛЮЧЕННЯ КАБЕЛЮ ЖИВЛЕННЯ
	Цей виріб має бути заземленим. У випадку несправності чи поломки заземлення забезпечує шлях найменшого опору для електричного струму, що зменшує ймовірність ураження електричним струмом. Кабель живлення тренажера включає в себе заземлений провід з роз...
	Для підключення кабелю живлення виконайте наступні кроки.
	ПЕРЕМІЩЕННЯ ТРЕНАЖЕРА
	ТРЕНУВАННЯ НА ОРБІТРЕЦІ
	ЯК ВИРІВНЯТИ ОРБІТРЕК?
	ВИКОРИСТАННЯ ТРИМАЧА ПЛАНШЕТА
	ВАЖЛИВО: Тримач планшета (E) розроблений для використання більшістю повнорозмірних планшетів. Не встановлюйте в ньому інші електронні пристрої або об'єкти.
	Переконайтесь, що
	планшет надійно закріплений
	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 консолі чи інших ...
	ВАЖЛИВО: Якщо не виконується автоматичне калібрування системи нахилу, ознайомтеся з кроком 6 на ст. 18 та виконайте ручне калібрування системи нахилу.
	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 РУЧНОГО РЕЖИМУ
	1. Щоб увімкнути консоль, доторкніться до екрану або натисніть будь-яку клавішу.
	2. Виберіть головне меню.
	3.  При потребі змініть значення опору педалей та нахилу тренажера.
	4. Слідкуйте за прогресом.
	5. При потребі одягніть пульсомір та виміряйте свій пульс.
	6. Увімкніть вентилятор при потребі.
	7. Після завершення тренування слід витягти кабель живлення з розетки.
	ВИКОРИСТАННЯ КАРТИ ТРЕНУВАННЯ АБО ПОПЕРЕДНЬО ВСТАНОВЛЕНОЇ ПРОГРАМИ ТРЕНУВАННЯ
	1. Щоб увімкнути консоль, доторкніться до екрану або натисніть будь-яку клавішу. (1)
	2. Оберіть головне меню чи бібліотеку програм тренування.
	3. Виберіть програму.
	4. Розпочніть тренування.
	ВАЖЛИВО: Задане цільове значення швидкості виконує лише роль мотивації. Ваша фактична швидкість може бути меншою, ніж встановлене цільове значення. Переконайтесь, що швидкість руху педалей є комфортною для вас.
	Примітка: Цільове значення калорій, що вказане в описі програми тренування, означає кількість калорій, які будуть спалені під час тренування. Фактична кількість калорій, які будуть спалені, залежить від різних факторів, наприклад, вашої ваги. Крім тог...
	5. Слідкуйте за прогресом.
	6. При потребі одягніть пульсомір та виміряйте свій пульс.
	7. При потребі увімкніть вентилятор.
	8. Після завершення тренування слід витягти кабель живлення із розетки.
	СТВОРЕННЯ ВЛАСНОЇ КАРТИ ТРЕНУВАННЯ
	1. Щоб увімкнути консоль, доторкніться до екрану або натисніть будь-яку клавішу. (2)
	2. Оберіть Draw your own map workout (Створення власної карти тренування).
	3. Створіть власну карту.
	4. Збережіть своє тренування.
	5. Розпочніть тренування.
	6. Слідкуйте за прогресом.
	7. При потребі одягніть пульсомір та виміряйте свій пульс.
	8. При потребі увімкніть вентилятор.
	9. Після завершення тренування слід витягти кабель живлення із розетки.
	ВИКОРИСТАННЯ ПРОГРАМИ ТРЕНУВАННЯ IFIT
	1. Додавайте тренування до графіку на iFit.com.
	2. Виберіть головне меню. (1)
	3. Увійдіть до свого облікового запису iFit.
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