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POSMIIEHHA ETUKETKH 13 3BACTEPE KEHHSAM

Ha niboMy MaJIOHKY ITOKa3aHO PO3MILLIEHHS €THKETKH
13 3acTepekeHHAM. SIKIO BOHA BificyTHH 260 TeKcT
Ha Hili Hepo30ipuBMii, 03HalioMTech i3
iHopmanicro Ha nepeaHiii o0kIaANHLI, 1100
0€3KOLITOBHO 3AMOBUTH HOBY HaKJIeHKy.
Po3micTiTh ii B yKa3aHOMY Ha MAJIIOHKY Micui.
[Tpumitka: Po3mipy eTUKETKH Ha MAITIOHKY MOXYTh HE
CHIBIAJIATH 3 pEaTbHUMHU PO3MipaMH.

(A yBATA )

o Henpasubie BuKo-
PHCTaHHA TpCH@KCPA
MOJKE CTATH NIPHYHHOIO
cepiiosHoi TpaBMH.

o Tlepes BHKOPHCTAHHAM
TpeHaKepa MpouHTaiiTe
nociHIK Ta BuKoHyiiTe
BCi 3acTepeReHNsA Ta
iHCTpyKItii.

*  He no3sosuiite itam
3HAXOAMTHCSA Bl wu
Ha TpeHaKepi.

o Ko By npununnTe
obepTar neza, BOHH
11 IPOZIOBIKYBATHMYTh,
ofepTatica neBHii dac.

o OGepranms nenacii
MOJKE CTATH NPHYHHOI0
cepiiosHoi TpaBMH.

*  3meHuyiiTe MBHAKICTH
obepranns neaaneii
nocTynoso.

® MakcnManbHa Bara
KopHcTyBaua — 135 kr.

o Tpenaep c1in BHKO-
PHCTOBYBATH TUIbKH Ha
piBHili oBepxHi.

o Tpenakep He Mpu3Ha-
YCHHii /1715 TepaneBT-
THYHOTO BUKOPHCTAHHA.

®  SIKuwo eTHKeTKa nou-
KOJIKCHA, BIACYTHS abo
TekeT Ha Hill Hepo3-
GipmBuii, saMinith ii.

L1

NORDICTRACK Ta IFIT — 3apeectpoBani Toprosi mapku ICON Health & Fitness, Inc. Google Maps — 3apeectpoBaHa
toproea Mapka Google LLC. Tekcrouii 3Hak i sorotut BLUETOOTH® — 3apeectposasni Toprosi Mmapku Bluetooth SIG, Inc.,
BHUKOPHCTOBYIOTBCSI Ha yMmoBax JiineHsii. Wi-Fi — 3apeectpoBana toproBa mapka Wi-Fi Alliance. WPA ta WPA2 —
3apeectpoani Toproi Mapkn Wi-Fi Alliance.
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BAKJINBI 3AX0O/IN BE3ITEKU

A OBEPE)I(HO: 11106 3MeHIINTH PH3HK OINIKIB, MOKeKi, BPA’KeHHS eJIeKTPHYHIAM CTPYMOM Y4 TPABM,
nepe/ NOYATKOM eKCILTyaTAallii TpeHa)kepa MPOYMTANTe BCi BAXIMBI 3aX01u 0e3MeKH Ta IHCTPYKIil B OMY MOCIOHUKY,
a TakoxK Bci nonepemkennsi Ha opoiTpeni. ICON He Hece BiIOBIIAIBHOCTI 32 TPABMHU YM MAWHOBI 30MTKH, 3aN10TisiHI
I YA€ BUKOPUCTAHHSI IILOT'0 TPEHAKePA.

1.

Bei  kopumceryBaui  opliTpeka MaOTh
HAJIEKHUM YHMHOM mnpoiHgopMoBaHi
3ano0izKHI 3aX0/1H.

OyTH
Nnpo  Bci

Ilepen mnouyaTkoM TpeHYBaHb Ha TpeHaxKepi
NPOKOHCYJIbTYyliTech y cBoro Jikaps. Ile
0C00JINBO BAXJIMBO s 0ci0 Bix 35 pokiB ado
ocid, y saAxkux panime Oyaum mnpodaemMu 3i
3/10POB'sIM.

Ieit TpeHaxep He NPHU3HAYEHO
BUKOPHCTAHHA  0cofamMu 3 o0MekeHUMH
(¢isuuHuMHM, ceHcOpHUMH a00 PO3yMOBHUMHU
3MiI0HOCTSIMH 4YH 3 HeAOCTATHIM JocBixoM i

AJIst

3HAHHSIMH, SIKIIO BOHH He 3HAXOMATHCS i
KOHTpPOJIeM YW He OTPUMYIOTH BKa3iBOK Ipo
BUKOPHUCTAHHS opOdiTpeka Bijg ocio,
BiiNOBiZaIbHUX 32 iX Oe3meKy.

BuxopucroByiiTe opoiTpek JInIe 3a
NPU3HAYCHHAM.

et TpeHaxkep NpU3HAYeHMH JMuIe  JJs
JAOMAIIHBOTO BHMKOPHCTAHHS. 3a00pOHSIETHCSI

BHKOPHCTOBYBATH OpOiTpek B KoMepuiliHHX
LifAX, 31aBATH B OPEHAY YU EKCIUIyaTyBaTH B
JAepKaBHUX YCTAHOBAX.

36epiraiiTe TpeHaxep y NpUMillleHHi,
3axuiieHoMy Bigx Bojgorm Ta numiay. He
po3Miliaiite opdiTpek B rapaki, Ha BiIKpHTIH
Tepaci a6o 0ins BoaM.

Po3mimnyiiTe TpeHa:kep Ha piBHill MOBepxHi Tak,
o6 cnepeay i mo3agy HbOro 3aaumanochb 0,9 m
BiIbHOrO mpocTopy, a Takok 0,6 M 3 KOKHOTO
Ooky. IIlo6 3axucTHTH MiIJIOTy YH KWIHM Bijg
MOIIKOIKEHHS, miacTeaiTh mix opoiTpek
KHUJIUMOK.

Peryasipuo mepeBipsiiite i 3aTaryiite Bci nerai
TpeHaxkepa. Binpa3y 3amiHioiiTe 3HoIIeH] AeTauTi.

Minknoyaiite ka0eJb JKHBJIEHHA TpeHAaKepa
JIMIIE 10 323eMJIEHOI MepesKi.

10.

11.

12

13.

14.

15.

16.

17.

He 3aminmoiiTe ka0eab JKUBJEHHA a00 XK He
BHKOPHCTOBYITe MepexiqHUK MJIsl MiAKII0YeHHS
Ka0eJ10 JKMBJICHHA [J0 HeoOXiZHOI po3eTKH.
Tpumaiite KkalejJb JKUBJEHHSI TOAAJI Bijg
HArpiTux nmnoBepxoHb. He BuHKopucTOBYliTEe
TOI0BKyBaY.

He BHKOPHCTOBYNTE opOiTpek, SIKIIO
NMOLIKOIKEHO KAa0e/b KMBJICHHS YH IITENCeJIbHY
BWIKY a00 K HenpaBHJIBHO (YHKIiOHYE cam
TpeHazKep.

HEBE3IIEYHO: xom TpeHazkep

He BHKOPHCTOBYeThcs a0o Bu 30mpaiiTech
3aiiMaTics  HOro OYMINEHHSAM, BiIKJIIOYITH
Ka0ejb JKUBJIEHHSI BiJg Mepexki Ta mnepeBeaiTh
NepeMHKAY KUBJICHHS] Y BUMKHEHe IO0JIOKeHHS.
Bynb-siki iHi BUAHU TeXHI4YHOro
00CcTyroByBaHHsI, He ONMCAHI B Wil iHCTpPyKWii,
NMOBHHHI  BHKOHYBaTHCSl  KBaJidikoBaHUMHU
creniajgicTamu.

He mnignmyckaiite niteii Bikom a0 13 pokiB i
JOMAaIIHIX yJII00JeHIiB 10 TPeHaKepa.

Ha op6iTpeni Mo:xyTh TpeHyBaTHCSI 0c00HM, Bara
SIKHX He nmepeBUINye€ 135 Kr.

OpsraiiTe Ha TPeHYBaHHS BiANOBiAHWI onfir; He
ofsAraiiTe BUILHMIA 05T, AKUA MOKe MOTPANUTH Y
pyxomi aerani Tpenaxepa. ll[06 3axucTuT HOrM
N Yac TpeHyBaHb, 3aBKIU OsAraiiTe ClIOPTHBHE
B3YyTTSl.

Ilixg yac mocagku, CXOMKeHHS 3 TPeHAKepa UM
3aHATHh HA HLOMY TpHMaiiTechb 3a NMOPYYHi 4M

pyxomi Bazkei.

Myascomip — me He MeTu4HUH mpucTpii. Pi3Hi

YUHHUKH MOXYTh BIUVIMHYTH Ha TOYHICTh
BHMIPIOBAHHSI YaCTOTH CEPUEBUX CKOPOYEHb.
Myascomip Jauimme  JgomoMara€  OWiHIOBATH

3arajibHy TeHAEHIil0 ceplueBOro pPUTMy mix Yac
TpPeHyBaHHS.
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19. Ha opOiTpeni He BCTaHOBJIEHO MeXaHi3M 18. TlepeBaHTa)keHHsI Wi Yac TPEHYBaHb MOKYTh

BiIbHOro xoay; megaji OyayTh oOepraTmcs NPUBECTH 10 Cepiio3HOI TpaBMH 200 cMepTi. SKiIo
J0 MOBHOI 3yNNMHKH MAaXOBHKA. 3MeHUIyHTe nig 4ac TpeHyBaHHs Bu Biguyam cjaalkictb 4u
IIBHIKICTH 00ePTAHHSA TNeaJieil MOCTYNOBO. 0inb, MOYAJM 3aAMXATHUCH, HEraiiHO NPHUIHUHITH

TPeHYBaHHS TA BiIOYNHBTE.
20. Kouu TpenyeTech, TpUMaiiTe CIUHY PiBHO.

3BEPEXITb LI IHCTPYKLLIT
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IHEPE]/] IOYATKOM

Hdsaxyemo  3a  BuOip  IHHOBAIIIfHOTO  TpeHaXKepa
NORDICTRACK® COMMERCIAL 12.9. Opbitpek
COMMERCIAL 12.9 Bonomie BpaxaroyuMm HaOOPOM
(GyHKIIH, gKi 3po0nsTh Bami TpeHyBaHHS y Aoma Oiibin
eEeKTUBHUMH 1 PUEMHHUMU.

3agas  Bamoi 0e3nmekH  pPeKOMEHIYEMO  YBAXKHO
NPOYNTATH IO IHCTPYKWIil0, MEpII Hi’K TMOYHHATH
TpeHyBaHHsI. SIKIIO micis 11 mpountanHs y Bac BUHMKIM

3aluTaHHs, O3HaHOMTech 3 IH(OpMAI€l0 Ha TepeaHii
oOkymaauHIi  mporo  mociOxumka.  Jlns  edexTuBHOrO
00CITyroByBaHHSI ~TpEHakepa TI€peA  3BEPHEHHSIM 10
CEepBICHOIO MEHTPY BUIMIIITE HOMEpP MOjENi 1 cepiitHumid
Homep. Homep Mopeni i Micie po3TairyBaHHS €THKETKH i3
CepiiHMM HOMEpPOM IIOKa3aHi Ha TepenHiil OOKIaauHIl i€l
IHCTPYKIIIi.

[Tepen ThM, SK TIPOMOBKMTH YHTAaHHS TMOCIOHHMKA Jaui,
PEKOMEH/IYEMO O3HAWOMHUTHUCS 13 JETAISIMH TpPEHaxepa,
BiJJOOpaXCHUMHU Ha MAJIIOHKY HIDKYE.

Jomxuna: 173 cm
upuna: 74 cm

Bara: 98 xr
[Tynbcomip
ITopyuens
Jlotok mis
aKcecyapiB
Ilenanp

Pyuxa nenani

Pama

I'BuHT TpHMaua
IUIaHIIeTa

Koncomnn

Hepyxomuii
BaKUIb

Koneco

Pyuka

Hamnpasmnsroui
HIXKH
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CXEMA BU3HAYEHHS JETAJIEM TPEHAYKEPA

Jlnist BU3HAuUGHHS JieTallel TpeHa)kepa BUKOPHUCTOBYHTE MAITFOHOK, 110 HIpK4Ye. [{udpa y aykkax I KO)KHUM MaJTFOHKOM — I1e
nopsiakoBuit HoMep metami B posmim "CIIMCOK JIETAJIEN" B kinmi wiei inctpykuii. I{udpa micns AyKok BKasye Ha
KIUJIBKICTh JieTaneil, noTpiOHux s ckiananss. [lpumiTka: SIkmio qetans BiicyTHSI B KOMILIEKTI, MepeBipTe YW BOHA He
BCTAHOBJICHA HA CBOEMY Micli Ha TpeHaKepi. B koMIIeKkT MokyTh OyTH 10/AaHI J0AATKOBI JeTai.

\
o) o)
BUHT I'BuHT TpMaua
Konrpraiika M8 laii6a i Nﬁ (;(1 ; _6ng Héila;{?’L;I_eza
(102)—4 M8 x 22 Mu LllaiiGa
(129)-2 MS x 28 Mmm
972
[ Bont M8 x 45
I'BuHT I'BunHT I'BunT 3 IUI. TOII. ot © 6)i4 MM
M8 x 13 mm MS8 x 20 mm MS x 20 MM
(82)4 (95)-2 (120)-2
I'Bunt
M10 x 25 MM I'Buat M10 x 115 mm
(92)-2 (104)-4
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MOHTAXK

o CxiiaZianHst TpeHaXKepa MaroTh BUKOHYBATH 2 0COOH. e KpiM iHCTpyMEHTIB, SIKI BXOISTH B KOMIUIEKT, JUISI
CKJIQJaHHS 3HAI00JISATHCS:
e Po3micTiTh BCi JieTani TpeHakepa Ha YHCTOMY MiCI i
posmakyiite ix. He Bukmpalite maxyBajbHi MaTepianu XPECTONo/i0Ha BUKPYTKa =1

JIOTH, TOKA He OYyTh BUKOHAHI BCi KDOKH 3 MOHTaXY.
2 KIJIFOYi IS peryITIOBaHHS @%
e Jlerani miBoi croponn mosHaueHi: "L" abo "Left", a

mpaBoi croponu no3HaveHi: "R" ado "Right". TYMOBH MOJIOTOK (_—_:_:D
o [1[06 BU3HAYUTH APIOHI AETaNi, IUB. CTOPIHKY 6. Jlnist cnipomienHs  mpoiecy MOHTaxy Bam motpiGHO
MaTH Hallp raiikoBux kirouiB. [l[o6 yHHMKHYTH
TIOIIKO/DKEHHST ~ JIeTallei, HE  BHKOPHCTOBYHTE
EJIEKTPOIHCTPYMEHTH.

1. Jlns peectpamii HOro NpoAyKTY Ta AKTHBALII rapaHTii
B  BeqmkoOpuranii  nepeilimith  Ha  BeOcalT 1
iconsupport.eu. Skmo y Bac nHemae nocrymy 10
Mepexi  [aTepHer, 3arenedoHyiiTe B CIyKOY
miATpUMKA  (IMB.  TepenHI0  OOKIAOUHKY — ITi€l
THCTPYKIIIT).

Jns1 peectpauii H0ro NPOAYKTY Ta AKTHBAL{I rapaHTii

B ABcTpaiii HaJIIIUNTh Ha TMOWITOBY aJpecy 4w

SNIEKTPOHHY aJipecy, 10 BKa3aHi Ha MepejHiit

O0KJIa/IMHII 1i€T THCTPYKIIT, HACTYIHY 1HpOpMAaIIito:

* KBUTaHIIIO (TIEPEKOHANTECS, 1110 3POOUITH KOIIi0);

* CBOE€ iM's, azipecy Ta HOMep Tenedony;

* HOMEp MOjeli, CcepiiiHMii HOMep TpeHaxepa Ta
HaliMeHyBaHHs MPOJYKTY (BKa3aHi Ha OOKJIAIMHII

JIAHOI 1HCTPYKIIIT).
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2.

[MompociTh MOMIYHHUKA MIAKIACTH i 3aIHI0 YACTHHY
pamu (1) makyBanbHi Matepiann. Bukonyioum ueit
KPOK, IONPOCITh NOMIYHIKA NPUTPUMYBATH paMy
TpeHaxepa, 100 YHUKHYTH ii NaJiHHA.

SIKmo omopu Ui TPAHCHOPTYBAHHS 3aKpillieHI Ha
3aaHii vactuHi paMu (1), BIATBUHTITH T'BHHTH Ha
oropax JIsi TPaHCIIOPTYBaHHs, a IIOTIM BUKHHBTE
TBUHTH Ta OIOPY JUIS TPAHCIIOPTYBaHHSL.

Jani npuxpinite 3aaHii cradinizarop (2) mo pamu (1)
2 reuaTamMu M10 x 115 mm (104).

Tenep mnpubepiTh MakyBaJbHI MaTepiajid 3-MiJ
3a/1HbO1 YyacTiHU pamu (1).

[TompociTh TOMIYHMKA MIAKIACTH IiJ  MEPEIHIO
yactuHy pamu (1)  maxkyBambHI  Marepiaiu.
Bukonywoun meii KpokK, NHONpPOCiTH NOMiYHHKA
NPUTPUMYBATH paMy TpeHa)kepa, 100 YHUKHYTH
il majginHs.

SIKio oropu Ui TPAHCHOPTYBAHHSI 3aKpiIlIeHI Ha
nepenHii yactuni pamu (1), BIATBUHTITH I'BUHTH Ha
oropax JJisi TPAHCIIOPTYBAHHS, a TOTIM BHKHHBTE
TBHUHTH Ta OMOPH ISl TPAHCIIOPTYBAHHSI.

3akpinith nepeaHii cradimzarop (6) Ha pami (1) 2
reuaTamMu M10 x 115 mm (104).

Termep mnpubepiTh mNaKyBalbHI MaTepiajid 3-MiJ
nepeaHboi yacTuHu pami (1).

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeasnukoBa, 48
Tes/pakc: +38 (044) 592-0033
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4.  OpArHITH MOJIETHUIICHOBUH MaKeT, o0 He 3a0pyIHUTH
PYKH, HaHECITh TPOXM MAacTWIa Ha NpaBUH BaXKiJIb

maryHa (20).

4

BimHaiiniTe mpaBuii Baxine ponuka (59), po3ramryiite
Horo, sIK MOKa3aHO Ha MAJIFOHKY, MIEPEMICTITh HOro Ha
npaBuil BaxKib matyHa (20).

3akpiniTe npaBuit Baxiabs ponuka (59) reuatom M8 x
20 MM (95) Ta HakpuiiTe Horo Kpumkoro maryHa (77).

AHAQJIOTIYHO BCTAHOBITH JiBMii BaXKiJIb PpoJHMKa
(45).

5. Posramyiite omopHy cTiliky (4), SK TNOKa3zaHO Ha
MaoHKy. [lonpociTh MOMiYHMKA MOTPUMATH OMOPHY
cTiiky Oiist pamu (1).

3HalAITh KpilIeHHs Jyisi MpoBoaiB (A) y HIKHIN
yacTuHi onopHoi criiiku (4). TIpukpimiTe KpirsieHHs
JUIsL TIpOBOAIB JI0 Bepxuporo mposoay (110), sk
T0Ka3aHO Ha BCTABI[l MAIIOHKY. TSArHITH BEpXHiH KiHEIlb
KpIIUIGHHS. JUIsl MPOBOAIB BroOpY JIOTH, JOKH BEpXHIH
TIPOBIJ] He OyJie POTSATHYTHI Yepe3 ONOpHY CTIHKY.

Iopana: 106 Bepxuiii mposin (110) He magaB B
OMOpPHY CcTiliKy (4), 3akpimiTh Horo KpinieHHAM
JJ15 TpoBoAiB (A).
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6. Tlopama: He meperuckaiite Bepxuiii mposin (110).
[TonpociTh MOMIYHMKA NOTPUMATH ONOPHY CTIHKY (4)
Ha pami (1).

6

He nepernckaiite
BEePXHIili NPoBix

Hopana: 2 rBuatn M10 x 25 mm (92) Bixe
3arBuHYeHi Ha pami (1).

3akpiniTh OHOpHy CTiliky (4) 2 J0OIaTKOBHMH
reuHTamMu M10 x 25 MM (92); moku He 3aTsiryiiTe
MOBHICTIO TBUHTIB.

7. HaneciTh MacTHJIO Ha BiCh Ha MpaBOMY OOIli OMOPHOT
cTiiiku (4).

OnsirHITH MpokiiaJiKy mapuipa (54) Ha npaBomy 0ot
OIOpHOT CTIHKH (4).

Bignaiinite  npaBuit  pyxommid  Baxiie  (60),
po3Tamlyiite Moro, SK IIOKa3aHO Ha MAaJIIOHKY,
BCTAaHOBIThH MO0 3 IPABOT0 OOKY OMOPHOT CTIHKH (4).

3akpiniTe npaBuii pyxomuit Baxiiab (60) rBuHTOM M8
x 13 mm (82) ta maiidoro M8 x 28 mm (97).

AHAJOriYHO BCTAHOBITH JiBHiIl pyxoMuii Baxinb
(46).

10
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8.

Posramryiite npasuii Baxkine nenaii (58), sk moka3aHo
Ha MAJIIOHKY, Ta HAHECITh MacTHJIO Ha BiCh.

Bcrare mpaBmii Baxine mnemanmi (58) y mpaBuid
pyxomuii Baxine (60) Ta npaBuii Baxkise ponuka (59).

3akpimite HpaBuil Baxine menam (58) Ha mpaBoMy
Baxkeni ponuka (59) 3a 101TOMOrol0 TBUHTA 3 TUIOCKOIO
romiBkoro M8 x 20 mm (120) ta dikcaropa (55);
nepekoHaiitecs, mo mJjgocka cropoHa (B)
¢ikcaTopa mNOBEpHYTa [0 NPABOr0 BakKess
poauka.

AHaJIOTiYHO BCTAHOBITH JIiBHI1 BaxKijb neaadi (44).

3MacTiTh OIHY 3 ocell Baxkels neaaii (64).

BcraBre Bich Baxesst nefani (64) y npaBuii pyxomuii
Baxiib (60) Ta npaBuii Baxiib nepani (58) y Hanpsimi,
10 BKa3aHUU Ha MAJIIOHKY.

OpsirHiTh maitdy M8 x 22 mm (129) Ha rBunT M8 x 13
MM (82), a mOTIM 3aTSTHITH TBUHT Ha KiJIbKa 00EpTiB

Ha Bici Baxkesst repaii (64).

Jani ogHOYAaCHO 3aTATHITHL Bich Bakeass meaati
(64) Ta reuuT M8 X 13 Mmm (82).

IloBTOPiTH MpOLEaYpY 3 iHIIOI 00Ky OopOiTpeka.

BucraBkoBuii HeHTp:

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

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

8
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10. AuB. kpoxk 6. 3arsrHits 4 rBUHTH M10 X 25 MM (92).

I1.

BinB'sokiTh Ta BUKHHBTE KpIIUICHHS Ha BEPXHHOMY
niposoi (110).

VY To#i yac, sSIK MOMIYHUK YTpUMYe KOHCONb (7) Oinst
OITOPHOI CTIHKH (4), miJ'eAHATEe TPOBOIM KOHCOII JIO
BepxHboro mposoay (110), a TakoX IMIyIbCHOrO
mpoBoy (63).

CxoBaiiTe 3aliBUii IPOBiJ] B OMOPHIiH cTiii (4).

Ilopana: He meperuckyiiTe NPOBOMIB. 3aKpimiTh
KoHcoub (7) Ha onopHii criiiui (4) 4 rBuHTaMK M4 X
16 MM (101); HaxuBiTH BCi TBHHTH, a TOTIM
MOBHICTIO 3aTATHITH iX.

Posramyiite 3amHio kpumky koHcomi  (80), sk
[0Ka3aHO Ha MAJIOHKY, Ta MPHKPIMNiTh ii 10 OMOpHOI
crifiku (4) 2 reuaTamu M4 x 16 mm (101).

Jami po3ramnyiiTe nepeqHio Kpuiiky koucodmi (79), sk
MOKa3aHO Ha MAJIOHKY, Ta MPUKPIMITh 11 10 3aIHBOT
kpuiiku koHcomi (80) 2 rBuntamu M4 x 16 mm (101).

BucraBkoBuii HeHTp:

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

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

10

7

He neperuckyiire
NPOBOJIB
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12. Posramryiite JOTOK Jis akcecyapi (37), sIK TTOKa3aHO

Ha MaJIOHKY, Ta 3aKpiliTh HOro Ha OMOpHIN CTIHI (4)
2 reuaTamMu M4 x 16 mm (101).

13. PosramyiiTe HIKHIO KpUIIKY JOTKa (81), sIK MOKa3aHO
Ha MaJIOHKY, a TOTIM 3akpimiTe i Ha JIOTKY JUIs

akcecyapiB (37) i3 mpaBoro OOKy 3a JOIOMOIOK 2
rBuHTIB M4 x 16 MM (101).

IloBTOPiTH MpOLEAYPY 3 iHIIOr0 GOKY OpOiTpeKa.

BucraBkoBuii HeHTp:

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

e-mail: prof @interatletika.com
info@interatletika.com
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14. Bigmaiinite mpaBuii  Hepyxommd Baxinb  (61),

15.

po3Tamryiite #Horo, SK IMOKa3aHO Ha MAalIOHKY, Ta
BCTaBTE HOT0 y MpaBHUil pyXxoMuil Baxkiib (60).

3aKpimniTe NpaBuil HEPYXOMHH Baxiib (61) 2 6onramu
M8 x 45 mm (96) ta 2 xourpraiikamu M8 (102);
NepeKoHaiiTecss, 10 KOHTPraiilkm BCTABJCHI B
mecturpanuni orsopu (C).

AHAJIOTIYHO BCTAHOBITH JiBHH HEPYXOMHH Baxinb
47).

Posramryiite nepeaHI0 KPHIIKY 3aXHCHOTO IIMTKA
(117) Ta neHTpasibHy KpHIIKY 3aXUCHOrO IuTKa (75)
Ha OMOpHIH criiiui (4), SK MOKa3aHO Ha MAaJIOHKY.
Haui 3'eqnaiite ix 2 reuaramMu M4 x 16 mm (101).

[IpuTHCHITH TIEpENHIO KPUIIKY 3aXHCHOTO IIUTKA
(117) Ta neHTpanbHy KPHUIIKY 3aXHCHOrO ImuTKa (75)
JI0 JIIBOT'O 1 IIPABOro 3aXUCHUX IIUTKIB (73, 74).

BucraBkoBuii HeHTp:

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

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

4 ///
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16. BusHauTe BHYTPIIIHIO KPHIIKY IIPaBOrO PYXOMOI'O

17.

Baxenst (83), posramryiite ii, SK TOKa3aHO Ha
MAaJIIOHKY, Ta BCTaBTE Y MPABUH pyXOMHUi Baxkub (60).

BimHaiiTh 30BHINIHIO KPHIIKY IPABOTO PyXOMOTO
Baxens (609), pozramyite i, SK TOKa3aHO Ha
MAJIIOHKY, Ta MPUTUCHITH 1i 10 BHYTPIIIHBOI KPUIIKH
MPaBoro pyxomoro Baxkesns (83).

3'eqHaliTe 30BHIIIHIO KPHIIKY IPAaBOTO PYXOMOI'O
Baxenst (69) Ta BHYTPIIIHIO KPHIIKY IPaBOro
pyxomoro Baxens (83) reuatoM M4 x 16 mm (101).

IMoBTOpPiTH NpOLEAYPY 3 iHIIOTO HOKY OpOiTpeKa.

Posramryiite mnepeaHio 1 3aJHI0 KpPHUIIKK IPaBOro
pyxomoro Baxkens (65, 66) HaBKOJIO MPaBOro
pyxomoro Baxkens (60), sk TOKa3aHO HAa MAJIOHKY, a
MIOTIM IIPUTBUHTITH 1X 2 rBuHTaMu M4 x 16 mm (101).

IloBTOpiTH MpOLEAYPY 3 iHIIOr0 6OKY OpOiTpeKa.

BucraBkoBuii HeHTp:

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

e-mail: prof @interatletika.com
info@interatletika.com
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18. IpuxpimniTe Tpumau wanmera (132) mo koncori (7) 4
IBUHTaMU TpuMada ruranmera (133); maxuBiTe Bei
TBHUHTH, a MOTIM 3aTATHITH iX.

BucraBkoBuii HeHTp:

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

e-mail: prof @interatletika.com
info@interatletika.com
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19. IlepexonaiiTech, Mo Bci AeTani TpeHaxkepa 3aTATHYTi. B xomIuiekT MoxyTh OyTH JozaHi noaatkosi nerani. 11100
3aXMCTHTH MTIOTY 00 KMJIMM BiJl IOIIKO/PKEHb, TJICTEIITh IMiJ] TPEHAaKep KHIMMOK.
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HAT'PYJJHUH NTYJbCOMIP

AK OJATHYTHU ITYJIBCOMIP  30epiraiiTe MyabcOMip y TEIUIOMY Ta cyxomy Micmi. He
30epiraiiTe Woro B IUIACTHKOBOMY KOHTEWHepl 4M iHIIIH
Slkmo myJbcoMip BHIVISIAA€ TaK, SIK TOKA3aHO Ha YIIAKOBIIi, JIe MOYKE HAKOITMYYBAaTHCS BOJIOTA.

MaJIIOHKY 1, HATHCHITH KHOIIKY TepenaBaya (A) Ha 3acTiOwi
HarpyaHoro pemens (B). SIkmo myabcoMip BUrisiiae Tak, * OGepiraiite MyTbCOMIP BiZl TPUBAIOrO BIUIMBY MPSMKX
SIK IOKA3aHO HA MANIOHKY 2, BctaBTe HakoHeuHHK (C) Ha COHSIMHUX TIPOMCHIB 1 HE BHKOPHCTOBYiiTe i#Oro mpu
OMHOMY KiHII HarpyaHoro pemenst (D) B iHmmiA KiHelb Temmneparypi suie 50°C abo mkye -10°C.

nepenaBava (E). Jlami mpUTHCHITH KiHEIb mepenaBava I
npsbkkoro (F) Ha HarpysiHomy peMeHi; HAaKOHEYHHK Mae
3HAXOJUTHUCS HAa OTHOMY PiBHI 3 Ilepe/iaBaueM.

e [lix yac BuKopucTaHHs a0bo 30epiraHHs IyITbCOMipa HE
3TUHANTE Ta HE PO3TATYHTEe HOro HaMIpHO.

» JIns OuMIliCHHS TieperiaBada MOYKHA BHKOPHICTOBYBATH BOJIOTY
2 C TKaHMHY 1 HEBEIIMKY KUIBKICTH MHIOYOro 3acoly. IIporpits iioro

D
_'\ BQJIOTOFO TKAHUHOKO, @ TIOTIM BUTPITh HACYXO M'SIKMM PYITHUKOM.
% P ] Hikormm He BUKOPUCTOBYHTE It OUMIIICHHS CITUPT, a0pa3vuBH Uu
@{%N ximikatu. BpydyHy TnpomuiiTe HarpygHHW peMiHb Ta
E F

MPOCYIIITH HOTO Ha MOBITPI.

YCYHEHHS HEITOJIAJIOK

OGropHith yIbCOMIP * Skmo nynabcomip (YHKIIOHYE HENpaBWIBHO, CIIpoOyiHTe
HaBkomo — rpyaen B TepeMiCTHTH HOro HibK4e 200 BHUIIE.

yKa3aHOMY MiCITi.

Hynbcomip Mae onsrarucs ,] | . | * SIKImio 3HAa4YeHHS MyNbCy HE BiZOOpa)kaeTbes OO TOrO, SK
ma  omar 1 IIUIBHO k-\_:\_,)' Bu nodanu miTHITH, 3HOBY 3MOYITh €IEKTPOAN.

MPWIATaTH 10 LIKIPH. —

[NepexoHaiiTecs, 110 JIOFOTHIT PO3TAIIOBaHUH CripaBa 3Bepxy. * 1l[o0 3HadyeHHs mynbCy BimoOpakaiocsi Ha ekpaHi, Bu
Jani mpukpimiTh 10 NepeaBaya iHIIWK KiHellb HArpyaHOTO MaeTe 3HAXOAWTUCS HAa BIJCTaHI BUTATCHYTOI PYKH Bij
pemenst. SIkio noTpiOHO, BiAPEryIIOUTe JOBKUHY PEMEHSI. KOHCOJTI.

BiarsruiTh nepenasad i * SIkmio Ha mepenaBayi € KPHIIKA aKyMYJISTOPHOI'O BIJCIKY,
HarpyJHUi peMiHb Ha G 1e O3Hayae, o Bu Moxkere 3aMiHIOBaTH OaTapero Ha 1HIITY
KiJIbKa CAHTHUMETPIB Ta I[bOT'0 K THITY.

3HANITP 2 eIeKTPOIH C ) ( D)

(G). 3MOHiTh * [lynbcoMip po3poOneHuil A BUKOPUCTAHHS JTIOIBMHU, SKi
EIeKTPOIH MalThb HOpPMaJIbHUK  cepueBuid putM. [IpuunHoro
CIMHOI ab0 PO3YMHOM JUIsi KOHTaKTHUX JiH3. Tenep BIIOOPAKCHHS HCMPABHIBHOIO 3HAYCHHS IYIbCY MOKE
MTOBEPHITH NIepeIaBay y MOYaTKOBE MOJIOKCHHS. OyTH mependacHe CKOPOYCHHS LLTYHOUKIB, TaXiKapyis 4u

apuUTMisL.

A0TJISII TA OBCJIYTOBYBAHHS ) ) )
* Ha po6oty mynascomipa MoXe BIUIMBATH MarHiTHE IOJIE Bif

BHCOKOBOJIBTHUX JiHIN abo iHmmx mkepen. Sxmo Bu
migo3proeTe, MmO TmpobdieMa TMosIrae camMe B IOMY,
cpoOyiiTe IepeMiCTUTH TPEHAKEP B 1HIIIE MicIIe.

 Ilicns KO)XKHOTO BHUKOPHCTAHHS MPOTHPANTE EIeKTPOIU
M'SKHM PYIIHAKOM. Yepe3 BOJOTICTh IepernaBad MOXKE
3HAXOIWTUCS B AaKTUBOBAHOMY pEXHMi, M0 Oyme
CKOpOYYBATH TEPMIH CIY)KOU aKyMyJsITOpA.
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AK KOPUCTYBATUCA OPBITPEKOM?

HNIAKIIOYEHHA KABEJIIO )KUBJIEHHSA

Leii Bupid mae OyrH 3a3emieHMM. Y  BHIAJKY
HECTIPABHOCTI YU ITOJIOMKH 3a3€MJICHHS 3a0€3Meuye MUITX
HaMEHIIOTO OMopy JUlsl EJNEeKTPUYHOTrO CTPyMy, IO
3MCHIIYE WMOBIPHICTh YPaXKCHHS CJIICKTPUYHHM CTPYMOM.
KaOernb XUBJICHHS TpEeHaXKepa BKIIIOYAE B ceOC 3a3eMIICHUI
mpoBif 3 po3'emom. BAJKJIMBO: SIkmio kadeb KABJIEHHS
NMOIIKOMKEH!H, ¥Horo ciig 3aMiHUTH IHIIMM Ka0ejieMm,
PEeKOMEHI0BAHUM BUPOOHMKOM.

A HEBE3INEYHO: Hempasmmne

NIAKITIOYEHHS] 3a3eMJIEHOr0 KaleJlo MiIBHIILYE
PU3MK Bpa’KeHHSI €JIEKTPUYHHM CTPyMoM. SIKiio
Bu cymHiBaeTech y NpaBHJIBHOCTI 3a3eMJIEHHS,

NonpociTh KBaJi(hikoBaHOT 0 creniajgicTa
nepepiputu  nme. He  3amiHioliTe  BHJKY,
BCTAHOBJIEHY BHPOOHMKOM. SIKII0 K BOHa He
BCTABJSAETbCSI B PO3eTKY, 3BEepPHITbCH 10

KBaliikoBaHOr0 eJeKTpPHUKA, 11100 BiH BCTAHOBUB
NMOTPiOHY BHIIKY.

18

Jast  migkio4YeHHsT Ka0el0 JKUBJIEHHS BHKOHaiiTe

HACTYNHI KPOKH.

1. BcraBTe BKazaHuil KiHelb KaOesIro )KUBJICHHS B PO3'eM Ha
pami.

Po3'em nHa pami

Ka0Oenb xuBiieHHS

2. Buiky Kkabemo OKMBICHHS BCTaBTE B  PO3CTKY,
BCTAHOBJIEHY 1 3a3eMJIeHY 3TiJHO 3 HOPMaMH MiCLIEBOTO
3aKOHOJIABCTBA.

ABcTpaJis

\/POSGTKa
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[ :
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e
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Beanko0purtaHis
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HNEPEMIIINEHHSA TPEHAXKEPA

3 orisay Ha po3Mip i Bary opOiTpeka mepemilyBaTH
iioro moBuHHI 2 ocodu. CraHbTe mNepen TPEHAKEPOM,
3axBaTiTh ONOpPHY CTiliKy (A) Ta TOcTaBTe HOT'Y HAaBIPOTH
oxHoro 3 koiic (B). TsArHITE OMOpHY CTIHKY, @ TOMIYHHK
Hexall mifgHiMae TpeHaxep 3a mopydeHb (C) A0TH, JIOKH
opOITpeK He TIOYHE KOTHUTHCS Ha 3aJHIX Kojecax.
O0epexHO TEepeMiCTITh OpOITpeK B HEOOXimHE Micle 1
OITYCTITh HOTO Ha ITiJIOTYy.

BucraBkoBuii HeHTp:

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

e-mail: prof @interatletika.com
info@interatletika.com
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SAK BUPIBHATHU OPBITPEK?

SIKmo mij yac TpeHyBaHHSI OpOITpeK 3j1erka MOXUTYETHCS,
MOBepTalTe OMHY 4M 00MIBI Hampasisodi HbKkH (D) min
3aJIHROI0 YaCTHHOIO paMH ado TOBepTaiiTe HarpaBIsrovi
HiKKH (E) mig neHTpanbHOI YaCTHHOK paMU JIOTH, TOKU
MOXUTYBaHHs He Oy/ie JKBioBaHe.

BUKOPUCTAHHSA TPUMAYA IIVIAHINETA

BAYKJ/IMBO: Tpumau nananmera (F) po3poosenmii st
BUKOPUCTAHHA OiIBIIICTIO MOBHOPO3MIPHUX ILIAHIIETIB.
He BcTaHoBII0liTe B HHOMY iHII eJIEKTPOHHI NMPUCTPOI
4YH 00'€KTH.

11106 BCTABUTH ITIAHITICT Y
Tpumay ianera (F),
BCTAHOBITH HIDKHIM Kpaii
IUIaHIIeTa y JIoToK. [Totim
HATSITHITH 3aTHCKAY HA BEPXHIM
Kpail IVIaHLLETA.
Ilepexonaiitecsi, o
IJIAHIIET HaaiiiHO
3aKpinJeHuii B TpuMayi
IJI I1aHmeTa. Skio

Jo3BoIsie Baina mozens
TpYMaua IUIaHIIEeTa, TIoBepTaiiTe Ta/abo obepraiire ioro 10
notpidHOro piBHA. 1100 BUTATTH IITaHIIET, TOBTOPITH
IPOLEAYPY Y 3BOPOTHBOMY MOPSKY.
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HAJAIITYBAHHSA OJIOKEHHSA NEJAJIENA

KokHy nemanp MoxHa
BCTAHOBJIIOBATH B Pi3Hi
nonoxkeHHs. 1100
BiJIPEryJIIOBATH MOJOKEHHS
Tiesialti, IPOCTO MOTATHITH
pyuky nienaii (G) Ha30BHI,
MIEPEMICTITh TICIANb B
oTpiOHE IMOJIOKEHHS, a
TIOTIM BiJUTYCTITh PYUKY
Tiesialli B OTBOP1 peryimroBaHHs
11 [TeAJUTI0. Y IIEBHITHCS,
1o o0u/IBI menati

BCTaHOBJICHI B OJTHAKOBOMY
IIOJI0KEHHI.

TPEHYBAHHS HA OPBITPELI

JluB. MamoHOK cnpaBa. 11100 crati HA TpeHaKEP, BI3BMITHCS
pykamu 3a niopydni (H) um pyxomi Bakerti (I) i mocraBre Hory Ha
nefiatb (J), ska 3HAXOMUTECS B HaWHWKYOMY NoiokenHi. [lasi
IIOCTaBTEe 1HINY HOTYy Ha Opyry nemanb. Kpyrite mnemani
JIOTH, JOKM BOHH HE TIOYHYTh pyXaTucsi Oe3repepBHO.
IIpumitka: Ilepani moxyTh oOepraTHcsi B Oyab-siKY
cTopoHy. OlHAK MU PeKOMEHAYEMO 00epTaTH meiani B
HanpsiMi, NMOKAa3aHOMY Ha MAJIOHKY CTpiJIKOI0; aje
ofeprat iX Yy NPOTHIEKHOMY HANpPsIMi TaKoXK He
3a00opoHsiEThCS.

BucraBkoBuii HeHTp:

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

e-mail: prof @interatletika.com
info@interatletika.com
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11100 3iiin 3 TpeHakepa, o4eKairech, Komu renaii (J) mepectanyTh
pyxamcs. Ilpumitka: Opoitpek He  obgagHanuii
MeXaHi3MOM BLIBHOIO X0Ay; mejaJi OyayTh oGepTaThcs
J0 THX Hip, MOKH He 3yNMHUTHCs MaxoBuk. Komu nenani
MepPEeCTaHyTh PYXaTUCs, 3HIMITh HOTY CIOYATKY 3 BEPXHBOI
rejai, a moTiM — 3 HYKHBOI.
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CXEMA KOHCO/I

© Bluetooth

iFIT > svwe

RESISTANCE

XAPAKTEPUCTHUKH KOHCOJII

YaockoHaneHa KOHCONb MPOMOHYE Oe3mid  (PYHKILIH,
MOKITUKAaHUX  3poOutm  Bami  TpeHyBaHHS — OimbIn
e(pEeKTHUBHUMHU 1 IPUEMHUMIL.

Koncomp miaTpuMye 0e3ApOTOBY TEXHOJOTIIO, sKa
no3Boiste migkmrouatrcs no cepsicy iFit.  Cepsic iFit
HaJa€ MOCTYH OO BEIHMKOI Ta PI3HOMAaHITHOI 0i0mioTekn
nporpaM TPEHYBaHHS, a TaKOX JO3BOJISIE CTBOPIOBATH
BJIACHI NPOrpaMH TPEHYBAHHS, BIJICTE)KYBATH pe3yJbTaTH
TPEHYBaHb Ta OTPUMATH JOCTYH 10 0aratbox iHIIHX

(GyHKIIH.

KpiM TOro, KOHCONH TIPOIIOHYE CEpif0 TOMEPEIHBO
BCTAQHOBJICHUX NporpaM TpeHyBaHHA. KoxkHa mporpama
TpEeHYBaHHSI aBTOMAaTHYHO BCTAHOBIIOE OIIp Memaied Ta
HaXWwJl TpEHaXXepa, BH3HAYAIOUM €()EeKTHBHUH pEeXUM
TPEHYBaHHSI.
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Pyunuii peskuM KOHCOJTI JI03BOJISIE 3MIHIOBATH OIip Te/anei
Ta HaXWI TPEHAXKepa OJHUM HATHUCKAHHSIM KJIABIII.

Ilimx wac TpeHyBaHP KOHCONb Oyae MiATPUMYBATH
Oe3mepepBHUI 3BOPOTHHH 3B'SI30K. BU Takox Moxere
BUMIPIOBATH 3HAYECHHS CEPIIEBOIO PUTMY, OJSTHYBLIH
HATPYAHUHN TYIIbCOMIp.

Ilim Wac TpeHyBaHb KOPHICTYBaY MO)KE CIyXaTH YIOOICHY
MY3HKY YH ayIliOKHHTH Yepe3 BMOHTOBAHY 3BYKOBY CHCTEMY.

VBiMKHEeHHSI KUBJeHHI — TUB. cT. 22. Bukopucranxs
CEHCOPHOro eKpaHy — 1uB. cT. 22. HajnanrryBanus KOHCOJT —
JIUB. CT. 22.
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YBIMKHEHH# ’)KUBJIEHHSA

BAXKJIMBO: SIkmo TpeHa:kep IOBruii mepiox wuacy
nepe0yBaB Ha X0J101i, HeoOXiIHO, MO0 BiH CHOYATKY
HarpiBcs 10 KiMHaTHOI Temmeparypu. Jlume micjast nboro
MOKHA BMHUKATH aJianTep :KuUBJIeHHs. IrHopyBaHHA wi€i
pexoMeHIanii Moke MPUBECTH 10 MOIIKOMKeHHS KOHCOJI
YH iHIIMX eJTeKTPOHHUX JAeTaIei.

[TigxrouiTh KaOenb JKUBJICHHS (JIUB.
poznin "TIIJAKJIKOUEHHS KABEJIIO
JKUBJIEHHA" Ha crt. 18). BimHalimite
MepEMUKAY JKUBJICHHS Ha TPEHAXEpI
Oinst kabenio JxuBJieHHS. [lepemicTiTh

nepeMUKadY KUBJICHHA B yBiMKHeHe

oJI0XkKeHHs (A).

Jlucruielt yBIMKHETBCSI, 1 KOHCOJIb Oyzie TOTOBa 10 POOOTH.
Mpumitka: SIkm0 SKUBJIEHHS BMHUKAETLCS BIepIle,
cUcTeMa HAXWJIy MOK€ BHKOHATH aBTOMATHYHY
kaimiopoBky. Ilin wac uiei mporeaypu TpeHaxep Oyze
pyxatucsi Bropy Ta BHM3. Koim TpeHaxep mepecTaHe
pyxartucsi, cucTeMa Haxuiy Oyze BinkaaiOpoBaHa.

BAKJ/IMBO: SIkmo He BHKOHYEThCSI AaBTOMATHYHE
KAJiOpyBaHHS CHCTEMH HAXWIIY, O3HalioMTecsl 3 KPOKOM 6
HA CT. 22 Ta BHMKOHAiiTe py4He KaJiOpyBaHHsl cUCTeMM
HaXWIy.

BUKOPUCTAHHSA CEHCOPHOI'O EKPAHY

[TnaHmer KOHCONI OCHAIIEHHH KOJILOPOBUM CEHCOPHUM
ekpaHoM. O3HaHOMHUTHCA 3 POOOTOI0 LBOTO HPHCTPOIO
JIOIIOMOXKE HACTYIHA 1H(opmartis:

* KoHconp mpaioe TOmIOHO 10 IHIIMX  IUIAHILETIB.
KoBzaroun uu mpoBOAsYM mMajblleM IO Auciuiei, Bu
3MOXKETe  IepeMilllaTh  300paKeHHs: Ha  eKpaHi,
HAINpPHKIAJ, TUCIUIe] B Iporpami TpEHYBaHHS.

 Jlnst BBENCHHS TEKCTY JIOTOPKHITHCS JO TIOMSA BBemeHHSL. licms
BOro 3¥BHUTHCS KiaBiatypa. 11[00 BBecTv 1mdpu wu iHII
CHMBOJY, HATWCHITH KiaBimty ?7/23. Harmchites wriaBimy Alt,
SIKITIO HeOOXITHO 30UTBIIATH BUOIP CHMBOIIB. JI1s1 TOBEpHEHHS
1mpoBOi  KIABIaTypH HATHICHITE 3HOBY KiaBimty Alf. o0
TIOBEPHYTHCS 10 a(haBITHOI KITABIaTypH, HATUCHITH KtaBinty ABC.
Jln BBeNEHHS BEMIKWX JITEpP HATHCHITH KIABIITY 13 CTPUIKOIO
Bropy. 11100 BBecTH NEeKibka BEFIKWX JHTEp TIPS, HATHCHITH
KITaBIITy 31 CTPUTKOFO 3HOBY. Jl7IT BBENCHHS MAJICHBKUX JITEp
HATHCHITH 10 KIaBinty Brpete. 1100 BUMAMMTHA OCTaHHIN 3HAK,
HATHCHITH KIABIIITY 31 CTPUIKOIO Ha3a Ta X.

BucraBkoBuii HeHTp:

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

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

Hepez: MEPIINM BUKOPUCTAHHAM TPCHAXKEPA CJ'IiI[ BUKOHaTHU
HaJlalITYBaHHA KOHCOJII.

1. Miaxiaro4iTees 10 6e31POTOBOI Mepe:Ki.

1106 Mat 3MOry BUKOPHCTOBYBAaTH IpOrpaMy TpeHyBaHHs1 iFit
Ta iHOI (YHKI KOHCOMT, HEOOXINHO TAKTFOUMTHCS 10
Oe3mpoToBol Meperki. Koprcryiirecst mmiika3kamel Ha eKpaHi, o0
T TKITFOYHTH KOHCOJB 1O OC3IPOTOBOI MEPEXKI.

KopucryBaubki HajamryBaHHs.

3anoBHiITE (OpMy Ha eKpaHi, NI00 HalANITyBaTH
KOHCOJb JUISl  BiJIOOpakeHHsl TOTPiOHOT  OJMHUII
BUMIpIOBaHHs Ta Bamoro yacosoro nosicy.

[Mpumitka: [ 3MiHM WX HaJNAIITYBaHb Mi3HILIE JHB.
pozain "3MIHA HAJIAIITYBAHb KOHCOJII" Ha cr.
29.

VBiiiaiTe a60 cTBOpPiTH 00J1iKOBHI 3anuc iFit.

JloTpuMyiiTech MiJKAa30K Ha €KpaHi, 100 YBIWTH 4u
CTBOpHUTH 00iKOBMIT 3amuc iFit.

O3HaiioMJIeHHS 3 pO0OTOK0 KOHCOTI.

[Ticnst mepimoro yBIMKHEHHSI TpeHakepa Ha JucIuiel
pO3MOYHEThCS  BIATBOPEHHsI — Ipe3eHTalii,  sKka
nornomMoxke Bam  o3HaWOMHUTHCS 3  OCOOJIMBOCTSIMHU
koHcomi. [lpumitka: [l MOBTOPHOrO meperisiLy
npe3eHTanii HAaTUCHITH Ha ekpaHi kiasinry Profile
(ITpodisib) (cMMBOIJ JIFOAWHM), HATHUCHITH  KJIaBilly
Settings (Hanawmyeannsi) BHH3Y €KpaHy, a IIOTIM
o06epite po3ain "How It Works" (Al ye npayioc?).

Iepesipsiiite HagBHicTH I13.

Crnepily HaTHCHITh Ha ekpai kiaBinry Profile
(ITpodink), a moTIM HATHCHITH KiIaBinly Settings
(Hanawmyeanus), x¥napimy Maintenance (Texwiune
obcnyeosysanns) Ta xmasimy Update (Onosumu).
[Ticast IpOrO PO3MOYHETHCS MEepPEeBipKa HASBHOCTI HOBOI
Bepcii [13. bieme inpopmanii aus. y po3aim "3MIHA
HAJIALLITYBAHb KOHCOJII" Ha cT. 29.

BuxonaiiTe kajaiOpyBaHHs CHCTeMH.

Crepmry HATHCHITR Ha ekpaHi kimasimry Profile
(ITpodine), a moTIM HATHCHITH KiIaBiNy Settings
(Hanawmyeanus), ¥napimy Maintenance (Texwiune
obcnyeoeysanna) Ta  knaBimy  Calibrate  Incline
(Kaniopyeanna wnaxuny). Ilim dbac miel mpomenypu
TpeHaxkep Oyme pyxaTWcs Bropy Ta BHH3. binmbre
iadopmarii muB. y po3aini "3MIHA HAJIAIUTYBAHb
KOHCOJII" Ha cr. 29.
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Tenep koHconb rorosa no TpeHyBanua. Jami Oynyrs 3. Ilpm morpedi 3MiHiTH 3HAYeHHsI OmOpy meaaseil Ta
OIMMCaHI MporpaMu TpPEHyBaHHA Ta iHOI (QYHKINl, sKi HAXWJIY TPeHAaxKepa.

MATPUMYE KOHCOJb.
Harucnite maBinty Manual Start (Pyunuti cmapm) i

BUKOpDUCTAHHS PYYHOTO peRHMY — JHB. CT. 23, TIOYHITh 0OEPTATH MEMATI.

Buxopucranasa kapTH TpeHyBaHHA a00 monepeaHbO

BCTAHOBJIEHOI NPOrpaMu TPeHYBaHHsI — JuB. CT. 25. [{o0 3MiHUTH 3HAYCHHS OMOPY ICJANICH, HATHCHITH OIHY 3

CrTBOpeHHsSI BJIACHOI KapTH TPeHYBaHHS — IUB. CT. 27. nporymepoBannx KiaBim Quick Resistance (I1IBumka 3miHa

Buxopucranns nporpamu tpenysanns iFit — qus. cr. 28. oropy) abo HaTuckaiiTe KiaBimi Resistance increase/decrease
(30LTBIIL/3MEHIIL. OTIOpY).

3miHa HajamITyBaHb KOHCOXI — juB. cT. 29.

Higkaoyenus g0 6e3aporoBoi mepexki — nuB. cr. 30. [Ilo6 BimperymoBaTH pyX Ieajieil, HATUCHITH OIHY 3

Buxopucranas 3BykoBoi cucremMum — JuB. CT. 31. nponymepoBanux  knasim  Quick Ramp  (IIBuaxe

Hinxmouennss BLUETOOTH® no 3BykoBoi cncremn — perymoBanHs pamu) abo Haruckaiite knaBimi Ramp

muB. c1. 31. Hinknovenus: kadesro HDMI — nus. cr. 31. increase/decrease (36iIbL1/3MEHIL. HAXUIY PAMH).

[MpumiTka: SIKmo Ha JMCIUIE] HAKIEEHA 3aXMCHA ILTIBKA, [Mpumitka: [Ilicast HAaTUCHEHHS KJaBilli Mae MHHYTH

3HIMITB ii. NEBHUI Yac, MOKHM Teali MOYHyTh 00epTaTUCs 3 0OpaHUM

3HAYCHHSM OMopy abo Oyjie BCTAHOBJICHO OOpaHUii PiBEHBb
HaXWIy TpeHaXxepa.
BUKOPUCTAHHS PYUHOI'O PEXKUMY
4. Cuaiakyiite 3a mporpecom.
1. 1106 yBIMKHYTH KOHCOJb, JOTOPKHITHCSI JI0 eKPaHy

200 HATHCHITH Oy/Ib-AIKY KiaBily. KoHcomb mporonye Kijbka peXuMiB BimoOpakeHus. Binx
BUOpPAHOTO PEXKHUMY BiJOOpPaKEHHS 3aJICKUTh, sIKa

Hus. posain "YBIMKHEHHA XMUBJIEHHA" Ha cr. iH(opMalist Ipo TpeHyBaHHS OyJie BiToOpakaTHCs.

22. Tlpumitka: IliaroroBka KOHCOMI /0 TPEHYBaHH:

MOXe 3aHHATH TPOXH Hacy. Jlist BHOOpY TOTPIOHOTO PEXMMY BIOOPOKEHHS UM TIGPEIVIILY
CTATUCTUKH Ta TpaiKiB epeTSrHITh Kypcop 1o ekpaHy BHU3. 11100

2. BuGepiTb roJ10BHe MeHIO. TIEPEIVISIHYTH CTATUCTHKY 200 Tpadiky, HATHCHITH KiaBiiry More

(butbiue) (cuMBOIT ).

[Ticnst  yBIMKHEHHSI O KUBIICHHSI Ta 3aBaHTA)KCHHSI
KOHCOJTi 3'SIBUTHCSI TOJIOBHE MEHIO.

[Ilo6 mnoBepHyTHCS OO TOJOBHOI'O MEHIO IIiJ 4Hac
TpPEHYBaHHs, JIOTOPKHITBCS JIO €KpaHy, HATUCHIThH
knasimy Pause (Ilaysa), xnasimy End (Kineys), a
MOTIM HATHUCHITH KnaBity Finish (3asepwumu). 11106
BUMTH 3 MEHIO HaJallTyBaHb Ta IOBEPHYTHUCS O
TOJIOBHOI'O MEHIO, HaTHCHITH kiaBimy Back (Hazan)
(cMMBOJI CTpiNIKHM), @ MOTIM HATUCHITH KiaBimry Close
(3akpurtn) (cumBora X).
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[Tpn moTpebi MoXKHA 3MIHUTH
PiBEHB TYYHOCTI, HATHCKAIOUX HA
KoHcodi knasimi Vol increase/
decrease (3011b111./3MCHIII.
TYYHOCT).

TeJ./paxc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

1106 mnpu3ymUHHUTH MporpamMy TpPEHYBaHHs, IPOCTO
JOTOPKHITBCSL /IO €KpaHy UM TIEpEecTaHbTe 00epTaTh
nenaiti. 11{o6 BiTHOBHTH TpeHYBaHHS, IPOCTO MOYHITH
obepraTH menati.

Jlnst  3aBepuIEHHST IPOrpaMd  TPEHYBAaHHS  CIIEPIIY
JOTOPKHITBCS 10 ekpany. Jlani HaTUCHITH knaBinty End
(Kineyv). Pe3ynpTaTr TpeHyBaHHS Oyne BiJoOpaskaTHCS
Ha ekpaHi. [Ipu morpe6i Bu MmoxkeTe onmyOikyBaTH CBOT
pe3yabTaTH, CKOPHUCTABIIUCH OJIHIEIO 3 OIIIIN Ha EKpaHi.
[Io6 moBepHYTHUCS OO TOJOBHOI'O MCHIO, HATHCHITH
knasinty Finish (3asepuumu).

IIpu noTpedi BUMipsiiTe cepueBuii puTMm.

Bu MoxeTe BUMIpSATH IyJIbC 32 JONOMOIOIO MyJIbCOMIpa Ha
HOPYYHSIX YW HarpyaHoro mynscomipa. [Tpumitka: Konconb
TpeHaxkepa cymicHa 3 mmysascomipamu BLUETOOTH Smart.

Bukopricranss mynscomipa — iwB. cT. 17. Jljist npaBuiibHOTO
BUKOPUCTAHHS MyJIbCOMIpa Ha TPEHAXepl JOTPUMYHTECH
iHCTpyKIiH, momanux Hwk4e. [lpumirka: Slkmo Bu
O/IHOYACHO BHKOPHCTOBYETe 00UABa IIyJbcOMipH,
HArpPyAHUI myJabcoMip Oyae nmpiopuTeTHUM.

k1o Ha MeTaIeBUX
KOHTAKTAaX
nyjabcomipa (B)
HAKJIe€HA 3aXHCHA
IUTiBKA, 3HIMITH ii.
1100 BUMIpSITH TTYJIBC,
TIPUKJIJIITH JOJIOHI JIO
ITyJICOMIPA HA TPEHAKEP],
BIEPLIM iX B
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koHTakTu. HamaraiiTechb He mnepeMilmaTu pyk i He
CTHCKYHTE HAJTO KOHTAKTH.

Iicns Toro, sx Bam cepuesuii purm Oyne BUMipsiHO,
iioro 3HayeHHsi 3'aBuUTbca Ha auciuiei.  [{o6
pe3yabTar O0yB OlIBII TOYHHMM, TPHMAaiiTe PYKH HA
KOHTAKTaX NpUHaiMHI 15 cexyna.

Slkmo  cepueBuit  putM  He  BimoOpaxaeTbcs,
NepeKoHanTecs, Mo Bami pyku po3TamioBaHi Tak, SIK
omcaHo. Hamaraiitech He poOWTH 3aliBUX pyXiB 4YH He
CTHUCKAaTH HAJTO CHIBHO KOHTakTiB. J[ns onTuManbHOT
poOOTH TIPOTPITH KOHTAKTH M'SKOIO TKAaHWHOIO; HiKOJIH
He BHKOPHCTOBYHTE [JIsi NMPOTHPAHHS MeTAJIEBUX
KOHTAKTIB CIIMPTOBMIicHi 3aco0u, a0pa3smBH 4H
ximikaTH.

IIpu norpedi yBiMKHITH BEeHTHJISITOP.

BHOOpPY aBTOMAaTHYHOTO PEKUMY

IIBHU/IKICTh BEHTUJISITOpA Oyne ABTOMATHYHO
30unbIIyBaTHCST 200 3MEHINYBATHUCS B 3aJISKHOCTI BiJ
30UIBIICHHS UM 3MEHIIIEHHS CKOPOCTi 00epTaHHs neajiei.
Haruchite wnaBimy Fan increase/decrease (30iunbii./
3MEHII.  INBHJKOCTI ~ BEHTWIATOpA), M00 BHOpaTh
IIBUJIKICTh BEHTHJIATOPA YU BUMKHYTH HOTO.

Bentumnstop HiATpUMY€
JICKIIbKa PEKUMIB  IIBUAKOCTI
Ta aBTOMaTH4YHUI pexxuM. [Ticis

[Mpumitka: SIKIO Ha KOHCOI BIJIKPUTE I'OJIOBHE MEHIO, a
nefami SIKMACh Yac He O0EpTalOThCs, BEHTHIISTOP
aBTOMATHYHO BUMKHETBCS.

IMic1s1 3aBeplIeHHs] TPEHYBAHHS CJIii BUTAITH Kadeb
JKHUBJICHHS.

Hani TmepeBemiTh TEpPEMHUKAY JKUBJICHHS y BHUMKHEHY
MO3ULIIO Ta BIAKIIIOYITH Kabens xuBiieHHs. BAJKJINBO:
IrHopyBaHHsI Wi€i BUMOIM MpUBeEIe 10 MepeIyacHoOro
MOUIKOKEHHSI IeTaseii TpeHaxKepa.
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BUKOPUCTAHHSA KAPTU TPEHYBAHHSA ABO
MONEPEIHLO BCTAHOBJIEHOI ITPOI'PAMHU
TPEHYBAHHSA

1. 1106 yBIMKHYTH KOHCOJb, JOTOPKHITHCS 10 €KPaHy
a00 HATHCHITH OyIb-AKY KiIaBily.

Hus. posmin "VBIMKHEHHSA JKUBJIEHHA" Ha cT.
22. Tlpumitka: ITiAroToBKa KOHCONI JO TPCHYBAaHHS
MOJKE 3aiHATH TPOXH Yacy.

2. OOepits rojioBHe MeHIO 4YH 0i0iioTeKy mnporpam
TPeHYBaHHSI.

[Ticns  yBIMKHEHHS OKHMBJCHHS Ta 3aBaHTa)KCHH:
KOHCOJI1 BIIKPHETHCS TOJIOBHE MEHIO.

106 mOBepHYTHUCS 1O TOJOBHOIO MEHIO IIiJi Yac
TpPEHYBaHHs, JIOTOPKHITBCS JIO €KpaHy, HaTHUCHIThH
kiasimy Pause (Ilaysa), wnasimy End (Kineys), a
NOTIM HATHUCHITH Knasimy Finish (3asepuwumu). 11106
BUITH 3 MEHI0O HAJAINTYBaHb Ta TIOBEPHYTHUCS [0
TOJIOBHOTO MEHIO, HATHCHITH KiaBimy Back (Hazan)
(cuMBOJI CTpiNKM), @ MOTIM HaTHUCHITH Kiasimry Close
(3akputn) (cumBoia X).

1106 mepeiiTu 10 TOJIOBHOTO

merro (C) um 6i0moTexku = I \
nporpam Tperysanns (D), '|. '
HATHCHITH BIJIIOBIIHY C D

KJIaBillly BHU3Y €KpaHy.

3. Bubepitb mporpamy TpeHyBaHHSI.

[T106 obpati mporpaMmy TpEHYBAHHS 3 TQIOBHOIO MEHIO HH
OIOTiOTeKM MPOrpaM TPEHYBAHHsL, MPOCTO HATHICHITH HA eKpaHi
KIaBIlly TOTPIOHOI TporpamMu TpeHyBaHH. Kopzaroun uu
MPOBOISTMM TIATBIIEM TI0 eKpaHi, Bu 3Mokere mnepemiriaru
TIEPEITIK OILIIH Bropy 200 BHI.

[pumitka: I BUKOPUCTAHHA KAPTH TPOTPaMH
TpEHYBaHHS KOHCOJIb IIOBHHHA MaTH JOCTYI 10
6e3mpoToBoi Mepexi (muB. pozmin "IIIJIKJIIFOUEHHA
J10 BE3JPOTOBOI MEPEXI" na ct. 30).

[epionuaHO TIEpeNiK PEKOMEHIOBAHUX KapT TPEHYBaHb
Ha KoHconi Oyne 3minoBaTHcs. 1L[06 30epertu onmmy 3
PEKOMEHIOBAaHMX KapT TpOrpaM TPEHyBaHb Ui
MalOyTHBROTO BHKOPHCTaHHSA, Bu MoxkeTre momatu ii 1o
TIEPeNiKy YITIOO0NIeHNX, HATUCHYBINHN KiaBinry Favorites
(Ymobmneni) (CHUMBOI CepIis).

BucraBkoBuii HeHTp:
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Jist momaBaHHS KapT MporpaM TPEHYBAHHS 10 MEPEiKy
ymo0IeHnx HeoOXiJHO BBIMTH /10 00JikoBOro 3ammcy iFit
(muB. Kpok 3 Ha cT. 28).

JI71s1 CTBOpCHHS BITACHOI KApTH TPOTpaMy TPSHYBAHHSI JTUB. POILT
"SIK HAMAJIFOBATHU BJIACHY KAPTY TPEHYBAHHS"
Ha cT. 27.

[Tix yac BuUOOpyY MporpamMu TpEeHyBaHHs Ha eKpaHi OyayTh
BiJJOOpa)kaTuCs KOPOTKWH OMKC IMPOTrpaMu TPEHYBaHHS,
BKJIIOUAIOYM TPUBAJICTh Ta BIJCTaHb TPEHYBAaHHS, a
TaKOX MPUOJIM3HA KUIBKICTh KaJIOPii, 1110 OyayTh CriayieHi
i1 9ac 3aHATTS.

Po3moyHiTh TpeHyBaHHS.

{06 3amycTuTH Mporpamy TPEHYBAaHHS, HATHCHITH KIABIIITY
Start (Cmapm).

[lin uYac BHKOHAHHS [CKOTPUX TMPOTPaM TPCHYBAHHS
Matpuild OyJie MoKa3yBaTH KapTy MapIpyTy 1 Mapkep, 110
BuzHayae Bam mnporpec. 1l[o6 oOpatu moTpiOHI
napaMeTpH KapTH, BAKOPHCTOBYHTE KJIaBillll Ha eKpaHi.

Pexxumu BijjoOpakeHHs1 OyJyTh TaKoX IOKa3yBaTu Bari
nporpec. Jonst BUOOpPY  MOTPIOHOTO  pEeKUMY
BiJJOOpa)KCHHSI YW TEperyisiy CTaTHCTHKH Ta rpadikiB
HEepeTATHITh Kypcop No exkpany BHH3. 1100 nmepernsanyru
CTaTHCTUKY abo rpadiku, HATHCHITH KiaBimry More
(Binbiie) (cumBoOI +).

TpenyBaHHsI BiIOyBa€ThCsl aHAJIOTIYHO IO TPEHYBAHHS B
PeXKUMI PY4HOTO KepyBaHHs (UB. CT. 23).

[lin wac TpeHyBaHb Ha ekpaHi Oyne BimoOpakaTucs
[UIbOBE 3HAueHHs MmBHAKOCTi. [lim dYac TpeHyBaHHs
MNPUTPUMYHTECh TOTO IIJBOBOTO 3HAYEHHS IIBHKOCTI
obepraHHs mepaieil, sike BijoOpaXkaeThesi Ha ekpani. Ha
eKpaHi MoKke 3'SIBISITUCS TOBIZIOMJICHHS, sike Oyze
MOBIJIOMJISITH TIPO HEOOX1JHICTh 30UIBIIUTH, 3MEHILIUTH YK
MIPUTPUMYBATHCS 33JaHOI IBUAKOCTI OOSPTAHHS TeJalIeH.

BAJK/JIMBO: 3agaHe nijiboBe 3HAYEHHS] INBHIKOCTI
BHKOHY€ Juile pojab MoTuBamii. Bama daxTuyna
IIBUAKICTH MOke OyTH MEHINOI0, Hi’K BCTAHOBJIEHE
niiboBe 3HauyeHHsl. IlepexoHaiiTech, 10 IBHIKICTH
PYXy neganei € kompoptHoo s Bac.
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SIkmo piBeHb omopy Ta/abo piBEHb HaXWIy HaITO
BUCOKHI 9M HHU3bKHH, BU MO)keTe caMOCTIHHO 3MiHUTH
HAJNAIITYBaHHS, HATHCKaro4n Kiasimm Resistance (Ormip)
a6o wmaBimi Ramp (Haxwmm). HatmcnyBmm kiasimny
Resistance (Omip), Bu moxere BpydHy 3MiHIOBATH
3HaueHHs onopy (auB. Kpok 3 Ha cT. 23). HatucHyBum
kjaaBimy Ramp (Haxmi), Bu Moxere Bpyuny
3MIHIOBATH PiBeHb HAXWIy (I¥B. Kpok 3 Ha cT. 23). L1106
MOBEPHYTHCA /10 3alPOrpaMOBAHOIO HAJIAILITOBAHOI0
3HAYEHHSI OMOpPYy Ta/a00 HAXWIY, HATHCHITH KIIaBIIIy
Follow Workout (Hacmynne mpenysanns).

Mpumitka: LinboBe 3HaAYEHHS KAJIOPiii, 110 BKa3aHe
B ONHUCI MporpaMu TPeHYBaHHsS, 03HAYAE KIIbKIiCThb
KaJopii, siki OyayTh cnajeHi mig 4yac TpeHyBaHHsL.
dakTHYHA KUIBKiCTH KaJIOpii, ki OyayTh cnaJjeHi,
3aJIe’KUTh BiJ pi3HUX (pakTopiB, HanpukJiaa, Bamoi
Baru. KpiMm Toro, skmo migx 4Yac BHKOHAHHS
nporpamMu Bu BpyuyHy 3MiHIO€Te piBeHbL omopy a6o
pPiBeHb Haxui1y, e TAKOK BIUIMBA€ Ha KiJbKicTb
BUTPaYeHHUX KaJIOPiii.

o0 mnpu3ynuHUTH IpOrpamy TPEHYBaHHS, IPOCTO
JIOTOPKHITBCS JI0 €KpaHy 4YH IepecTaHbTe O00epTaTH
nefnanmi. Jlas  3akiHUeHHST HporpaMH  TPEHYBaHHS
HaTUCHITh knaBimy End (Kineys). 111006 BigHOBHTH
TPEHYBaHHSI, IPOCTO TIOYHITH 00EPTATH MEeAlIi.

BucraBkoBuii HeHTp:
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[licnst 3akiHUeHHS TporpamMH TpEeHYBaHHS Ha €KpaHi
3'SBISITECSL pe3yNbTaTH TpeHyBaHHA. llpm morpebi Bum
MOXKETe OIMyOIIKYBaTh CBOI pe3yJbTaTH, CKOPHUCTABIINCH
omHiero 3 onmid Ha ekpani. [1[o0 moBepHyTHCS 10
TOJIOBHOTO ~ MEHIO,  HATUCHITH  KhaBimy  Finish
(Basepuiumu,).

Cainkyiite 3a mporpecom.

JluB. xpok 4 Ha cT. 23.

IIpn notpedi BUMipsiiTe cepueBUil puTM.

JluB. kpok 5 Ha cT. 24.

IIpu norpedi yBiMKHITH BEeHTHJISITOP.

JluB. kpok 6 Ha cT. 24.

ITicist 3aBeplIeHHs] TPEHYBAHHSI BHUTSATHITH Kalelb
sKHBJICHHSI.

JuB. xpok 7 Ha cT. 24.
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CTBOPEHHSI BJIACHOI KAPTU TPEHYBAHHSA

{00 yBIMKHYTH KOHCOJIb, JOTOPKHITHCS /10 €KPaHY
200 HATHCHITH Oyb-AIKY KiIaBiny.

Hus. posmin "VBIMKHEHHSA JKUBJIEHHS" nHa cr.
22. Tlpumitka: IliaroTOoBKa KOHCOJI JO TPCHYBAaHHS
MOJKE 3aiHATH TPOXH Yacy.

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

[Ticns  yBIMKHEHHS OKHMBJCHHS Ta 3aBaHTa)KCHHS
KOHCOJI1 BIIKPHETHCS TOJIOBHE MEHIO.

[Io6 moOBepHYTUCS 1O TOJOBHOIO MEHIO IIiJi Yac
TpEeHYBaHHs, JIOTOPKHITBCS JIO €KpaHy, HaTHUCHITh
knasity Pause (Ilaysza), wnaBimy FEnd (Kineys), a
MOTIM HATHCHITh KiaBiury Finish (3asepuumu). 11100
BUITH 3 MEHI0O HAJAIITYBaHb Ta TIOBEPHYTHUCS [0
rOJIOBHOI'O MEHIO, HATUCHITH Kiasimry Back (Hazan)
(cuMBOJI CTpLNKM), @ MOTIM HaTUCHITH Kiasimy Close
(3akputn) (cumBoia X).

Jlyist CTBOpEHHST BIAcHO! KapTH TPEHYBaHHSI HATUCHITH KIIABILITY
Draw-your-own-map (CTBOpeHHsI BJIACHOI KapTH TpEeHYBaHH)
(CUMBOJT KapTH) Y HIDKHIH YaCTHHI eKpaHy.

CTBOpITH BJIACHY KAPTY.

[lepeiiniTh 10 30HU KapTH, JIe¢ MOXKHA CTBOPUTH BIIACHY
KapTy TpPEHYBAaHHS, IPOBIBIIM MNAJBLSAMHU IO EKPaHY.
JIOTOpPKHITBCSI eKpaHy B Micli, sike Oaxkaere 3poOuTH
MOYATKOBOIO TOUKOI TpeHyBaHHs. [10TiM JOTOPKHITHCS
eKpaHy B Micil, sike Oakaere 3pOOUTH KIHIIEBOIO
TOYKOIO TPEHYBAHHS.

Slkmo Oakaere mMoYaTH Ta 3aKiHYUTH TPEHYBAHHS B
OJHIN TOYIll, CKOpucTaitecs kinasimamu Loop (Kono)
yn Out & Back (Bxineys/Hasad) 3 1iBoi CTOpOHH
ekpaHy. Bu Takoxx MokeTe BHOpaTH, Ui OaxkaeTe CBOE
TPEHYBaHHS IIPUB'S3yBATH 10 TOPOTH.

BucraBkoBuii HeHTp:
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VY pasi gomyIIeHHs TOMUIKA CKOPHCTAUTECS KIIaBillICO
Undo (Ckacysamu) 3 1iBOi CTOPOHU €KpaHy.

Ha ekpani Oyme BimoOpakaTHics CTaTUCTHKA 3HAYCHB
BUCOTH Ta BiJICTaHI TPEHYBaHHSI.

30epexiTh CBOE TPEHYBAHHS.

1106 30epertu porpamMy TpeHYBaHHS, HATHUCHITH KIIABIITY
Save New Workout (36epecmu Hosy npocpamy
mpenysannst). [Ipu motpedi BBEITH 3arojIOBOK 1 OIMUC 10
mporpaMu TpeHyBaHHS. [licJil 1bOTO HATHCHITH KJIABIITY
Continue (ITponosxuTn) (CUMBOI >).

Po3moyHiTh TpeHyBaHHS.

1106 3amycTrTH TIporpaMy TPEHYBaHHS, HATHCHITh KIIABIIITY
Start  (Cmapm).  Tlporpama  TpeHyBaHHSI  Oyme
(DYHKIIIOHYBaTH TaK caMo, SIK TporpaMa KapTd TPeHyBaHHsI
a0o mornepeHbO BCTAHOBJIGHA TIporpaMa TPeHYBaHHs (JIUB.
cT. 25).

CaiakyiiTe 3a mporpecom.

JuB. kpok 4 Ha cT. 25.

IIpu notpedi BuMipsiiTe cepueBuii puTm.

JuB. kpok 5 Ha cT. 24.

IIpu norpedi yBiMKHITH BEeHTHJISITOP.

JluB. kpok 6 Ha CcT. 24.

Ilicns 3aBepuIeHHs] TPeHYBAHHS BHUTATHITL Kaleab
JKHUBJICHHS.

JuB. xpok 7 Ha cT. 24.
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BUKOPUCTAHHA NPOI'PAMU TPEHYBAHHS
IFIT

Jlist BUKOpUICTaHHS TporpamMi TpeHyBaHHS iFit KOHCOMb IOBHMHHA
MaT{  JIOCTYn 10  Oc3mpoToBOI  Mepexi  (MMB.  po3mUT
"MIKJTFOYEHHS 10 BE3IPOTOBOI MEPEXI" Ha cr. 30).
3HaI00MTHCS! TaKOXK OQTiKOBHIH 3armc iFit.

1. JlonaBaiite TpeHyBanHsi 10 rpadiky Ha iFit.com.

Ha cBoemy xomm'torepi, cmapTdoHi, miaHmeri ado
IHIIOMY TIPUCTPOi 3 MOCTYNoM B IHTepHET Bimkpuiite
Opaysep, mepeinith Ha BeOcaWt iFit.com Ta
aBTOpU3yHTECS.

Hani obepite Menu > Library (Mento > bibmioreka).
[epernsiHpre y OiOmioreni NHporpaMu TpeHyBaHb Ta
JofiaiiTe moTpiOHI TPEHYBaHHSL.

[Ticnst uporo obepitb Menu > Schedule (Menio >
I'paix), mobO mneperssiHyTH cBiii  rpadik. Bci
TpeHyBaHHs, ski Bu gomanu, OygyTh mokasaHi y
Bamomy rpadiky; Bu  mpm  morpebi  moxere
Ki1acudikyBatu abo BUIAISATH TPEHYBaHHS 13 rpadiky.

Buminite yac, mob o3HadiomuTHCs i3 BeOcaiitom iFit.com
TIepILI, HK IOKMHYTH HOro.

2. BubepiTh rojioBHe MEHIO.

[Ticnst  yBIMKHEHHSI OKMBJICHHS Ta 3aBaHTAXKCHHSI
KOHCOJI1 BIJIKDHETHCS TOJIOBHE MEHIO.

[Ilo06 moBepHyTHCS [0 TOJOBHOIO MEHIO TiJl dYac
TpPEHYBaHHs, JIOTOPKHITBCS JIO €KpaHy, HATHUCHITh
knasimy Pause (Tlayza), wnasimy End (Kineyw), a
MOTIM HATHCHITh KiaBimy Finish (3asepwumu). 111006
BUMTH 3 MEHIO HAJAIITYBaHb Ta IIOBEPHYTHUCA MO
TOJIOBHOI'O MEHIO, HaTHCHITH KiaBimy Back (Hazan)
(cuMBOJI CTpLNKM), a MOTIM HaTUCHITH Kiasinry Close
(3akpurtn) (cumBoa X).

3. VBiiiaiTe 10 cBOro 06JikoBoro 3amucy iFit.

Sxmo Bu mporo mie He 3poOWIH, HATUCHITH BHU3Y
expany knasinry Profile (Ilpodins) (cumBon moamHm),
mob yBiTH 1m0 cBoro obmikoBoro 3ammcy iFit.
HotpumyiiTecs MiAKa30K Ha €KpaHi, KOJIH BBOIUTE
JIOTiH 1 Mapob.

g 3MiHA KopricTyBada oOMikoBoro 3armicy iFit HaTwCHITH
wiaginty Profile (Ilpodime), a morim wiaBimy Manage
Accounts (Meneocep axaynumig). SIkmo oOMIKOBHIA 3armic
3BS3AHFI 3 JICKUTHKOMA KOPHCTYBAUaMI, HAa CKpaHi 3SBUTHCS
TIEpEITiK [MX KOpUCTyBadiB. HatwcHite Ha iM'st moTpiOHOrO
KOPHCTYBaya.
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4. Bu moxere odparum Ty nporpamy iFit, ska pamnimre

Oy.1a nomaHa 10 po3kJany Ha Bebcaiiti iFit.com.

BAKJIMBO: Ilepex  3aBaHTaKeHHSIM  NPOrpam
TpenyBanHs iFit HeoOXinHO MomaTH iX 10 pO3KiIaxy Ha
BeocaiiTi iFit.com (1uB. kpok 1).

11106 3aBaHTaKHTH TpOrpamy TpeHyBaHHs iFit i3 BeOcaitty iFit.com
Ha KOHCOMb, HatvcHiTh Kiagimty Calendar (Kanenmap) (crvBon
KaJICHIIAPST) B HIDKHIN YaCTHHI CKPaHY.

[Tix yac 3aBaHTa)XEHHS MPOrpaMK TPEHYBAHHS Ha eKpaHi
OynyTh BimoOpaxkaThcs KOPOTKHI OINUC Tporpamu
TPEHYBaHHS, BKJIOYAIOYM TPUBAJIICTh Ta BIiJICTAaHb
TPEHYBaHHSI, a TAKOX MPUOJIM3HA KUIBKICTh KaJopii, 1o
OymyTh CHaJICHI i/ Yac 3aHSTTS.

Po3nmoyHiTh TpeHyBaHHS.

1106 3amycTuTn TIporpamy TpeHYBaHHS, HATHCHITH KIIABIITy
Start (Cmapm). I1porpama TpeHyBaHHs Oy/ie QyHKIIIOHyBaTH
TaK camo, sIK MporpaMa KapTH TpeHyBaHHsI a00 TONepeHbO
BCTAaHOBJICHA TporpaMa TpeHyBaHHs (uB. cT. 25). [TpumiTka:
ITix yac BHMKOHAHHS TPOrPaMU TPCHYBAHHS BiJICTAHI UM Yacy
Ha Juciuiel He Oyjie BimoOpaXkaThcs KapTa.

Caiakyiite 3a mporpecom.

JuB. xpok 4 Ha ctT. 23.

IIpu notpedi BuMipsiiTe cepueBuii puTm.

JluB. kpok 5 Ha cT. 24.

IIpu noTpedi yBiMKHITH BEeHTHJISITOP.

JuB. xkpok 6 Ha cT. 24.

Ilicnsi 3aBepuIeHHS TPeHYBaHHS BHUTATHITH Kaleab
JKUBJICHHS.

JuB. kpok 7 Ha cT. 24.

Binbme indopmanii npo iFit Bu 3naiinere na BeOcaiiTi
iFit.com.
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3MIHA HAJTAITYBAHb KOHCOJII 3. TleperysiHbTe NMpe3eHTAIiI0 PO POOOTY KOHCOUTI.
BAKJ/IMBO: [leski omnmcani oco0iauBocTi  Ta [Io0 meperITHYTH TPE3CHTAINI0 PO  OCOONMHMBOCTI  POOOTH
HAJIAIITYBAHHA MOXYTh OyTm BiacyTHi. [HOmi micns KOHCOM, Tiepelmte 1o posmity "How It Works" (Ax ye
BCTaHOBJICHHS HOBOi Bepcii [I3 koHconb moOuYMHAE npayioe?).
(YHKIIOHYBaTH JIENIO 1HAKIIIE.
4. HanamryiiTe OIMHUIIO BUMIPOBaHHA Ta iHUI
1. Bubepith Settings main menu (HanamryBaHHs napamMeTpH.
TrOJIOBHOT 0 MEHIO0).
JI7 HanarTyBaHHS OJMHHII BAMIPFOBAHHS, YACOBOIO TOSICY UM
Crnepury  yBIMKHITH  JKMBJIEHHS  (JMB.  pO3JUI IHOIMX  TapaMerpiB, HamiCHITL  Equipment  Settings
"VBIMKHEHHS JKUBJIEHHA" wa cr. 22). (Hanawmyeanns obraonanms), a TOTIM 00EPITH TOTPIOHHIA
[Mpumitka: IliaroToBKa KOHCOII JI0 TPEHYBaHHS MOXeE TMyHKT Ha/IAIITyBaHb. KOHCOMb MoXke BiIOOpayKaTh LIBUIKICTD Ta
3alHSTH TPOXH Yacy. BIJICTaHb B CTAH/IAPTHUX YX METPHYHHX OIMHMIISIX BUMIPEOBAHHSL.
Bubepite Main menu (['onoBHe wmeHnto). [licis 5. IleperasinbTe TexHiuHy ingopmanuiro.
YBIMKHEHHSI JKMBJICHHS Ta 3aBaHTXXEHHS KOHCOJI
BIZIKpHETHCSl ToJOBHE MeHio. 1100 moBepHyTHCS 10 [IIo6 mnepernsiHyTH iH(OpMAIIO MPO TpeHaxep, 00epiTh
TOJIOBHOTO MEHIO IIiJ] 4ac TPEHYBaHHS, JOTOPKHITHCS Equipment Info (Ingopmayis npo obnaonanms), a notim
J0 eKpaHy, HaTHCcHITh knaBimty Pause (Ilaysa), Machine Info (Ingpopmayis npo mpenasicep).
kiasimy End (Kineys), a TOTIM HaTHCHITH KIaBIIILY
Finish (3asepuiumu). 6. Omnositp I13 koHcoJi.

Jani HatucHiTh Ha expaHi kinasinty Profile (ITpodinb)
(cuMBON  JIFOIMHM), a TOTIM  KiaBinty — Settings
(Hanawmyeanns;). Ha expaHi BiIKpHUETbCS MEHIO
HaJIalITyBaHb.

2. TIpu notpedi mepeiiaiTs 10 MEHI0 HAJAIITYBAHb TA
3MiHITh HATAIITYBAHHS.

KoB3atoun u4u mpoBOAf4YM HajblieM IO ekpaHi, Bu
3MOKETEe MEePEeMIIaTH TEepeiK OIiiid Bropy abo BHU3.
[Ilo6 mneperiasHyTH MEHIO HajallTyBaHb, IPOCTO
JOTOpPKHITBCs 110 cioBa "Menu" (Menro). Jlst Buxomy
3 MEHI0 HaTUCHITH Kiasinty Back (Hazanm) (cumBon
cTpiiku). Bu Moxkere meperisiiaTd Ta 3MIiHIOBaTH
HaJAIITYBaHHSA B HACTYIIHUX ITYHKTaX MEHIO:

Account (AkayHT)

* My Profile (Miit npodisb)

* In Workout (Ilporpama TpeHyBaHHS)

* Manage Accounts (MeHemKep akayHTiB)

Equipment (OGmagHanHs)

* Equipment Info (Indopmarrist mpo obiaaHaHHS)

* Equipment Settings (HamamryBanus obnagHaHHS)
* Maintenance (TexnigHe 00CITyrOBYBaHHS)

* Wi-Fi

About (ITpo Hac)

* How It Works (SIk 1ie mpartroe?)
» Feedback (3BoportHiii 3B's130K)

* Legal (FOpunnuna indopmartis)
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Jls1 focsirHeHHsI HAWKPAUMX pe3yJbTaTiB peryJsipHo
nepeBipsiiite HasiBHicT, HoBoi Bepcii I13. 11[06
nepeBipuTH  HasBHICTH  HOBOi  Bepcii  [13,  obepith
Maintenance (Texniune obcnyzosyeanns), a norim Update
(Onoenenns), BUKOPUCTOBYIOUM O€3IPOTOBY MEPEKY.
OHOBJICHHS PO3IIOYHETHCS B ABTOMATHYHOMY PEXKHMI.
BAXKJIUBO: II[o0 He nOMyCTHTH MOIIKOIMKEHHS
TpPeHaKepa, He BUTATYIiTe Kade/Ib *KUBJICHHS 3 PO3eTKU
MiJ Yac OHOBJIEHHSI.

Ha ekpani Oyme BimoOpakaTucs MpPOTpec OHOBIICHHSI.
IMicnst  3aBepIICHHS  OHOBJCHHS  TPEHAXep  Mae
[epe3aBaHTAXKUTUCA.  SIKIIO  1BOrO  HE  CTAIOCH,
HePeBENiTh  IEPEeMUKad  JKUBICHHS Yy  BHMKHCHE
MOJIOKEHHs1. 3aueKaiTe JNeKiibka CeKyHIl Ta HepeBe/liTh
HEePeMHUKaY JKHBICHHS B  YBIMKHEHE IIOJO)KCHHSI.
[pumitka: TligrotoBka KOHCOMNI 10 TPEHYBaHHS MOXE
3afHATH JAEKiJIbKa XBHIIUH.

IIprmvitka: IHomi micis BcraHoBIeHHS HOBOI Bepcil 113
KOHCOJNTb TIOYMHA€ (DYHKIIIOHYBAaTH Oemio iHakmie. Taki
OHOBJICHHSI HAIPaBJICHI HAa TIONIMMICHHI e()eKTUBHOCTI
TPEHYBaHHSL.
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7. BukoHaiiTe KAIiOpyBaHHS CHCTEMM.

106 BHKOHATH KamiOpyBaHHs crcreMH, odepith Maintenance
(Texniune oOciTyroByBaHHs), HaTvCHITH KiaBinly Calibrate
Incline (Kanibpysanns waxusy), a TOTIM KIaBinty Begin
(Ilouamu). Kyr Haxwly TpeHaKepa 30UTBIIMTECT IO
MaKCHMaJTGHOrO PiBHSI, 3MEHIIUTHCS JI0 MIHIMATBHOTO PIBHS, a
TIOTIM TIOBEPHETHCSI B TIOYATKOBE TNQNOMEHHS. Tak crcrema
kajiOpyBanHs Oynme BimkamiOpoBana. Komm cucrema
HaxXWlly BiJKamiOpyeThCs, HATHCHITH KiaBimy Finish
(Kineyw).

BAKJINBO: Ilix yac kaniOpyBaHHsl cMCTeMH HaXWIy
TpUMaiiTe moJaji Bil TpeHakepa NAOMAaIIHIX TBapHH,
HOTH TAa He BCTABJIAITE B HHOI0 iHII IpeMeTH.

Buxia 3 HaIalITYBaHb FOJIOBHOT O MEHIO.

[1100 BMHTH 3 MEHIO HaJNAIITyBaHb, HATHCHITH KJIABIIIY
Back (Hazam). [ns BuXOmy 3 TOJOBHOTO MEHIO
HaJlalTyBaHb HaTUCHITH kiaBimy Close (3akputn)
(cumBon X).

MIJKJIOUYEHHS 10 BE3POTOBOI MEPEKI

1106 Maty 3MOry BHKOPHCTOBYBATH Tporpamu TpeHyBaHHs iFit Ta
iHII (yHKIG KOHCOM, HEOOXITHO MiKTIOYMTHCS 10 Oe3pOTOBOI

Mepei.

1.

Bubepith rojioBHe MeHIO.

Chnepury  YBIMKHITH — JKUBJICHHS — (IMB.  PO3ALI
"VYBIMKHEHHS )XUBJIEHHS" Ha cr. 22). [IpumiTka:
[TiaroToBKa KOHCOMI /IO TPEHYBAaHHS MOXE 3alHITH
TPOXH Hacy.

Bubepith Main menu (I'omoBre wmento). [licns
YBIMKHEHHSI JKHMBJICHHS Ta 3aBaHTAXEHHS KOHCOII
BIJIKpHEThCsl rosoBHe MeHIo. 11[o06 moBepHyTHCS 10
TOJIOBHOTO MEHIO TIiJI Yac TPEHYBaHHS, TOTOPKHITHCS 10
eKpaHy, HATUCHITH KiaBimy Pause (Ilaysa), KnaBimry
End (Kineyv), a moTIM HaTHUCHITH KinaBimty Finish
(Basepuiumu).

Bubepits MeHI0 0e31pPOTOBOI Mepe:Ki.

Harucrite xmaBinry Wi-Fi (cuMBonm 6e3apoToBOi Mepexki) y
HIDKHIA 9acThHI eKpaHy, 00 oOpaTh MEHIO0 Oe3IpOTOBOL
MepexKi.

YBimknite Wi-Fi.

[Nepexonaiitecs, mo ¢ynkuis Wi-Fi ® € aktuBoBaHOW.

Skmo ug  QyHKUiS  JeaKTUBOBaHA, IEPEBEIITH
niepemukad Wi-Fi B yBIMKHEHE TIOJIOKECHHS.

BucraBkoBuii HeHTp:

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

e-mail: prof @interatletika.com
info@interatletika.com
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4. HajnamTyBaHHS Ta KepyBaHHsl MiIKIIOYEHHSM /10

0e31poTOBOI Mepe:Ki.

Komn Wi-Fi Oyne minkimroueHo, Ha eKpaHi 3'IBUTHCS
CIIMCOK JOCTYIMHHX Mepex. I[Ipumitka: DopmyBaHHS
MOBHOTO TepesiKy Oe3pOTOBUX MEpeX MOXKE 3aiHATH
TPOXH Yacy.

IIpumitka: Bam HE0OXiTHO MaTH JOCTYH 10 O€3pOTOBOT
Mepeki 3 MapIIpyTU3aTOpOM, IO MiATPUMYE CTaHAAPTH
802.11b/g/. Tpaucmsauiss SSID mae Oyri BBIMKHEHA,
MPUXOBaHI MEPEXi HE M ATPUMYIOTHCS.

Konmn crucok Bxe AOCTYNHHEH, 00€piTh HEOOXiIHY
6e3npoToBy Mepexky. [Ipumitka: Bam HeoOXigHO 3HATH
Ha3By Mepexi (SSID) i Takox maposib, SIKIIO Mepexa
3axHIleHa.

[Tig "ac BBEICHHS MApOJIIO Ta MiAKIOYCHHS 0 00paHOi
0e31poToBOT Mepexi NOTPUMYHTECS IMiJJKa30K Ha eKpaHi
(BukopucraHHs KJaBiaTypu  —  JIUB. po3 i
"BUKOPUCTAHHSA CEHCOPHOI'O EKPAHY" Ha cr.
22).

[Ticis miAKIIOYEHHS KOHCOJI 0 Oe3ApOTOBOI Mepexi
0111 Ha3BU 0E3POTOBOT MEPEXKi 3'SIBUTHCS MPATIOPEIlb.

Slkmo y Bac BuHMKIM TIpOOJEeMH 3 MiAKIIOYSHHSIM [0
3ammdpoBaHoi Mepexi, nepexoHalTecs, o Bu BBenu
naposnb npaBuwibHO. [Ipumitka: [laponi € uyTnuBuUMHU 10

pericrpy.

[Mpumitka: KoHconpb miaTpuMye He3axXuIleHE Ta 3aXHIICHEe
(WEP, WPA™_ ta  WPA2™)  mmdpysanHs.
PexoMeHIOBaHO MIMPOKOCMYTOBE ITiIKIIOUEHHS: SIKICTh
POOOTH 3aJIeXKHTH BiJ| IBUAKOCTI 3'€THAHHSL.

Ipumitka: ko y Bac 3anummiancs NUTaHHS Micias
BHUKOHAHHSA LMX IHCTPYKUii, mepeiiniTh Ha BeOcaiiT
support.iFit.com.

Buxiz i3 MeHI0 0e31pOTOBOI Mepexi.

Jlyist BUXOITy 3 MEHFO OE3/IpOTOBOI MepEKi HATHCHITH Kitasiiny Back

(Hasan) (crvBor crpika).
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BUKOPUCTAHHSA 3BYKOBOI CHCTEMHU

Jls BITTBOpCHHST MY3WKH Yd ayJIiOKHHT Yepe3 3BYKOBY CHCTEMY
KOHCOJTI T Yac TpeHyBaHHI ITiIKITFOUITh ayliOKa0esTh 3 po3'eMaMH Ha
KIHIFIX (HE BXOTUTH B KOMITICKT) B THI3ZIO HA KOHCOJ Ta B THI3NO HA
aymiormieepi un CD-Tuteepi; mepekoHaiiTech, 10 ayTioKkade s
NMOBHicTI0O BeTaBjaeHnil B ruizna. Ilpnmitka: [pundatn
aymioka0enb  MOXXKHA B MicHeBOMY — MarasmuHi
€JIEKTPOHIKH.

Jani natucHiTh KiaBimry Play

(BinTBOpUTH) Ha CBOEMY
aynioruieepi. 3MiHITh PIBEHb I'YYHOCTI,

BUKOPHCTOBYIOUM Ha KOHCOJII KJIaBiIil

Increase/Decrease (3011bIiL/
3MmeHI.) a00 PeryssITop Tyd4HOCTI Ha CBOEMY ay/IioIlIeepi.

NIJIKJIIOYEHHA BLUETOOTH® /IO 3BYKOBOI
CUCTEMH

1. PosmicTiTh un yrpumyiiTe 6insi KoHCoJi cymicHMI 3
BLUETOOTH npuctpiii.

2. Ha cBoeMy mNpUCTpPOi YBIMKHITH HaJIAIITyBaHHS
BLUETOOTH.

3. TigxaroviTs npucTpiii 10 KOHCOJTI.

HaruchiTh Ta yTpUMyWTE Ha KOHCOJI IPOTArOM 3
cekyH knaBinty Bluetooth. Ha konconi akrtuByeTbes
pexxumM miakmoueHHs. [licns migkiodeHHs Bartoro
MPUCTPOIO  JI0 KOHCONl ayamiodainu Ha Barmomy
npucTpoi  OyIyTh BIATBOPIOBATHUCS 4Yepe3 3BYKOBY
CHCTEMY KOHCOJI.

BucraBkoBuii HeHTp:

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

e-mail: prof @interatletika.com
info@interatletika.com
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[IpumiTka: Y cBOill mam'aTi KOHCONb MOXe 30epiraté 8
npuctpoiB.  Skmo panime Bam  mpuerpiit  yxe
MiIKII0YaBcsl 10 KOHCOM, TO JUIsi HWOro ITIOBTOPHOTO
TIIKJFOYSHHS 710 KOHCOJII JIOCTaTHHO HATHUCHYTH KIIABIIITy
Bluetooth.

4. Tlpu norpe6di BUAATITH NPUCTPiii 3 mam'sATi KOHCOTI.

Juss BupjaneHHs  BCIX  NPHUCTPOIB  CYMICHHX 3
BLUETOOTH, mo 30epexeni B mnaMm'saTi KOHCOII,
HATHCHITh Ta YTpuMyHTe mpotsirom 10 cekyHI KiaBimry
Bluetooth.

HNIAKJIIOYEHHSA KABEJIIO HDMI

Jlnst BimoOpakeHHsI eKpaHy KOHCOMI Ha TeIEBI3OpI YM  MOHITOpI
mimEouiTe Kabeme HDMI (He BXOMUTH 10 KOMIUICKTY) Y TOPT Ha
KOHCOJTI Ta TIOPT Y TeJIEBI30pi UM MOHITOpI; MepeKoHaiTecs, 1o
kabeqsp HDMI noBHicTio BceraBienuil. Ilpumirka:
IIpuadatu kadear HDMI mosxkHa B MicueBoMy Mara3usi
€JIEKTPOHIKH.
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OBCJIIYTOBYBAHHSA TA YCYHEHHSA HEIIOJIAAOK

TEXHIYHE OBCJIYI'OBYBAHHSI)

Perynspae oOcCiyroByBaHHS Biirpa€ BaKIMBE 3HAYCHHS
JUISL ONITHMAJIbHOI TNPOAYKTUBHOCTI Ta 3MEHINYE DIBEHb
3HOLIEHHS AeTajell. PerynspHo nepeBipsiite i 3aTsaryiiTe BCi
JeTaii TpeHaxkepa. Bimpasy 3aMiHIONTE 3HOIICHI 1eTalI.

Jlist ouMILieHHsT TpeHaKepa BHUKOPUCTOBYHTE BONOIY TKAaHWHY 1
HEBEIMKY KUIbKICTH Murouoro 3acody. BAYKJIMBO: 11106
YHUKHYTH TOIIKOIKEHHS] KOHCOJi, TpuMaiite Oyab-siKi
pimuan mogasi Bin koHconmi. Takoxk Tpumaiite KOHCOIb
No/iaJIi BiJl MPSIMUX COHSTYHUX ITPOMEHIB.

YCYHEHHS HEITOJIAJOK KOHCOJII

SIKIIIO KOHCOJIb HE BMUKAETHCS, MIEPEKOHAMTECS, 110 KaOeb
JKUBJICHHS. ~ ITOBHICTIO  IIJKIIOYCHHH, a IepeMHUKay
JKMBJICHHSI TIEPEBE/ICHUI B YBIMKHEHE MOJI0KEHHSI.

SIKIIO0 KOHCONb HE IIOKAa3ye CepLeBUM pUTM, Koiu Bu
TpUMaeTeCch 3a TMOPYYHI MYJIbCOMIpa Ha TpeHaxepi, abo
SIKIIO BiOOPAXKAETHCS HAJITO BUCOKE UM HU3bKE 3HAYCHHS
CepLIeBOr0 PUTMY, O3HaioMmTecs 3 iH(opmaliero B Kpoii 5
Ha cT. 24.

SIKII0 KOHCOIIb HE BiJ0Opakae 3Ha4YEeHHs MYIbCY I 4ac
BUKODHCTAaHHSI HArpyaHOr'O IyJlIbCOMIpa, [HB. pPO3JLI
"VCYHEHHS HEITOJIAJOK" Ha crt. 17.

Y Bumajgky BUHUKHEHHS TIPOOJIeM 13 TiJKIIOYSHHIM
KOHCOJI 10 0e3JpOTOBOI  MEpeXi, aBTOPU3AIEI0 B
obnikoBuid 3ammc iFit a0o BHKOpPHCTaHHSIM HpoOrpam
TpeHyBaHHs NepeiiTh Ha BeOcaiiT support.iFit.com.

SIKIIO KOHCONB HAJIEKHMM YHHOM HE 3aBaHTAXKYETHCS,
3aMep3a€e 4u He pearye Ha HATHCKaHHS KJIaBilll, BUKOHAWTE
CKUIaHHSI mapaMeTpiB KOHCOJI 0  3aBOACHKHX
HamamryBanb. BAJKJ/IMBO: B pe3yabrati nmporo Bci
HAJIAIITYBAHHS AMOPTH3aTOPiB, BCTAHOBJIEHI HA KOHCO,
OyayTh BuaajeHi. [Iponenypy mepeHamamryBaHHs KOHCOMI
MalOTh BHKOHyBaTH 2 ocobu. Crepury mepeBemiTh
TIepeMUKaY )KUBIICHHS Y BUMKHEHY ITO3HINIO Ta BiIKIIOYiTh
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KaOenb KuBJIeHHS. Jlaii
BiJTHAWITh HEBEIIMKHUIA OTBIp

ckumanHs  (A) Outt  mopry B
USB nHa  koHcom. 3a w f
JIOTIOMOTI' 010 BUTHYTOI A
CKPIITKU HATHUCHITh Ta

yrpumyiite Kiasimry Reset (CkupaHHs) B cepeluHi OTBOPY,
a TIOMIYHMK HeXal MiJKI0YNTh KaOellb J>KUBIICHHS JIO
pPO3eTKH 1 TiepeBeiie INepeMHKay JKUBJICHHS B yBIMKHEHE
nonokeHHs. IlpopopkyiiTe yrpumyBaTH KiaBimry Reset
(CxunanHs) OTH, JOKH KOHCONb He Oyzne yBiMkHeHa. [Ticis
3aBEpLICHHS]  TPOLEAYPU  CKHUAAHHS  TpPEHaXEp  Mae
repe3aBaHTaKUTUCS. Sxo opOiTpex HE
Nepe3aBaHTaKUBCS, TEPEBEiTh IMEpEeMHUKad JKUBJICHHS Y
BUMKHEHE IOJIOKEHHS, a TMOTIM B YBIMKHEHE TIOJIOXKEHHS.
[licns  yBIMKHEHHS  KOHCONI  IEpPeBIpTe  OHOBJICHHS
nporpaMHoro 3abesmnedyeHHs (AuMB. Kpok 6 Ha cr. 29).
[Mpumitka: ITiATOTOBKA KOHCOJI [0 TPEHYBAaHHS MOXKE
3aiHSATH JIeKIbKA XBUJIMH.

YCYHEHHSA TPUMAYA

IJIAHIOETA

HEITOJIAJIOK JUISt

SIK1mo TpuMady JuIs IIaHIIeTa
noraHo 3a¢ikcoBaHuii,
PO3BEpHITH HOTo y
3BOPOTHHOMY HAIpsIMi Ta
3aTsryiTe rBuHT (B) notw,
JIOKH TUTaHIIET He Oyne moope
3adikcoBanmii. [licis 1poro
MOBEPHITH TUIAHIIET Y MOTPiOHE
THOJIOKEHHSI.

YCYHEHHS HEITOJIAJJOK CUCTEMHA HAXUJTY

Sxmo Ha TpeHakepi HE BCTAaHOBJIEHO IOTPIOHWI piBEHD
Haxmwry, guB. posmin  "3MIHA  HAJIAIITYBAHb
KOHCOJII" na cT. 29 i BiakamiOpyiiTe cHCTEMy HaXUITy.
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PEI'YJIIOBAHHA 'EPKOHOBOI'O IIEPEMUKAYA

SIxno KOHCONB BimoOpaskae HEMPaBWIBHY 1HPOPMAIIIFO TIPO
TPCHYBaHHS, BIJPETYIIONTEe TEPKOHOBUHA TepeMukad. s
IHOT0 MepeBeNiTh MepPeMUKAY KNUBJIEHHS Yy BHMKHEHE
MOJI0KEHHSI Ta BiAKJIIOUITh Kadesb ;KUBJIEHHSI.

3a 101moMororo
3BUYANHOT BUKPYTKH
00epeKHO M HIMITH
niBui guck (71).

3HaiiniTh repkoHoBuid nepemukau (38). [ani mposepraiite
wkiB (19) nporn, nmokm wMarHiT (43) He cmiBnaige 3

MUY 4| NN
i/
. : | ])

I

Hemo ocadre 2 Bka3zaHi caMOHapi3HUX TBUHTH M4 x 12 MM
(50). Ilepemicrite repkoHOBHIA Tmepemukad (38) Tpoxu
Oomwkye abo mam Big marHiTy (43), a TOTIM 3aTATHITH
caMOHapi3Hi TBUHTH.

[Micnst 1pOro MIiAKIIOUITH KaOENb JKUBICHHS, MEPEBEIITh
NepeMrKad JKUBJICHHS B YBIMKHEHE IIOJOKEHHA Ta
mopyxaiite mkiB (19) Brepen 1 Hazam, mo6 MarHIT (43) He
MMOYHE TPOCKOB3YBATH IIOB3 TePKOHOBHH mepeMukad (37).
[ToBTOpIoliTe mpoueaypy [AOTH, JIOKHM KOHCOJIb HE CTaHE
MTOKA3yBaTH MPAaBWIbHY iH(OpPMAIIito PO TPEHYBAHHSL.

Komn  repkoHoBHWA  mepemMuKad ~ Oyae — TPaBUIIBHO
BiIpEeTynbOBaHWN, BCTAaHOBITHP  HA3ajJ  JIBHHA  JUCK,
MIKITIOYITh KaOenb KUBICHHA Ta TIEPEBEIITH IEpEeMHUKAT
JKUBJICHHS B YBIMKHCHE TIOJIOKCHHSI.

BucraBkoBuii HeHTp:

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

e-mail: prof @interatletika.com
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PEI'YJIIOBAHHA PEMEHIO ITPUBOY

SIkmo menani MPOCHHM3aroTh IMiJl Yac TPEHYBAaHHS, HaBIiTh
KOJM OMip Tefajieil HajJalmToBaHO HAa MaKCHMaJIbHUN
piBeHB, Ie O3HaYae, 0 Tpeba BIAPETYTIOBATH pPEMEHI
npuBoay. st boTo mepeBeaiTh NepeMuKay KUBJIEHHS Yy
BHMKHEHe TIOJIO)KeHHsl Ta  BiIKI0YiTh  Kabesb
“KHBJICHHSI.

BinHaiiniTh KpUIIKY
JUTSL IOCTYITY

(3) Ha mpaBomy
3aXHUCHOMY IUTKY
(74). BiarBunTiTh
rBUHT M4 X 16 MM
(101) 1 nemonryiite
3aXUCHUH IIUTOK.

BigHaiinite Ta
ocyabre

I'BHHT KoJeca
HaTATy (89).
3arAryiiTe TBHHT
PEryIroBaHHSA
PEMEHIO IIPUBOILY
(91) notu, noku
pEeMiHb IPUBOY
(113) ue Oyne
HATATHYTUIL. 3aTSATHITH
TBUHT KOJIECA HATSTY.

BceranoBiTh Hazam Bcl  JIEMOHTOBaHI paHimie AeTai.
[MigxrrodiTe KaOenb KUBICHHS Ta TEPEBEAITH MEpEeMHKaY
JKUBJICHHSI B YBIMKHEHE TIOJIOKEHHSI.
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INHOCIBHUK BIIPAB

AOBEPEH(HO: Iepen mouaTkoM

3aHATh NPOKOHCYJIbTyHiTech 3 Jikapem. Ile
0Cc00/IMBO BaKIHUBO s 0ci® Bix 35 pokiB ado ocio,
Y AKHX paHime 0yau npodJeMu 3i 310poB'siM.

IIyascomip — me He MenuuHuii npucrTpii. PisHi
YMHHMKH MOXYTh BIUIMHYTM HAa  TOYHICTh
BUMIPIOBAHHAI 4YAaCTOTH CepUEeBHX CKOPOYECHb.
IMynabcomip JMie q0noMara€e OiHIOBATH 3arajibHy
TeH/eHIIiI0 CepLeBOro pUTMY I Yac TPeHYBaHHS.

Jani pexoMmeHnamii AomoMoxyTh Bam  cranyBatH
nporpamy CBOiX TpeHyBaHb. [lnsi OTpuUMaHHS OibII
neranpHOl  iH(opMalii mpo TpeHyBaHHs —mpuadaiiTe
CreliaJbHUN  TOBIZHMK a00 MPOKOHCYJIbTYHTECh 3
mikapem. [lam’sitaiite, 1m0 Ui YCHINIHUX pPe3yJbTATIB
Bammmx TpEHYBaHb, HEOOX1IHO JIOTPUMYBATHCh
NPaBUJILHOTO Xap4yyBaHHS Ta JIOCTATHHO BiIOYMBATH.

IHTEHCUBHICTb TPEHYBAHHSA

Slkmo Bamioro MeToro € BTparta Barm 4 3MIiLHEHHSI
CepLIeBO-CY/IMNHHOI CHUCTEMH, TOJI OOupaiiTe BIANOBIAHY
CKJIQJIHICTh MPOrpamMM Uil TOro, 00 JOCATTH OarkaHHX
pe3ynbratiB. Bu Moxere BHKOpUCTaTH CBili piBeHb
CEepLIEBOr0 PUTMY Ui BHOOpPY ONTHMAJIBHOIO pIBHS
CKIIaJHOCTI Nporpamu TpeHyBaHHsA. HaBemena Hikue
TaONMI TIOKa3ye PEKOMEHJ/OBaHI YacTOTH IYJbCy st
NporpamMy 3HIKEHHsS Bard Ta PEKOMEH/OBaHI (i3ndHi
BIIPaBH.
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106 3HaiiT! BiIOBITHII PIBEHB IHTCHCUBHOCTI, 3HANITH CBIM BIK Y
HIDKHIH 9acTrHI Ta0nmI (BIK 320KPYITICHHI 10 HAWOMIDKYNX JIeCcsITH
pokiB). Tpy umcia, MO 3HAXOIITHCS HA PHCKOIO, BU3HAYAIOTH
mporpaMmy  Bamoro TpeHyBanms. Habmmkdua 1mdpa, 1o
3HAXOIMTBCS ~ Hax  [wporo  Bamioro  BiKy, IO3HA4ae
PEKOMEHIOBAHNIA PIBESHB CePIICONTTSI [Tt TIPOTPaMI 3HIDKEHHSI BaIH,
cepemusi 1mdpa — PEKOMEHIOBAaHWK DIBEHb CEPLICOMTTS TS
TIPOrpaMH  IHTGHCHBHOTO 3HIDKCHHS Baryl, HABWITA IW(pa —
PEKOMEHIOBAaHWIA PIBEHh CEPIEOMTTI U1l TporpaMu  (Di3HUHHX
BIIPaB.

IIporpama 3HUKeHHSI Baru — 11 e()eKTHBHOTO PE3YIIbTaTy
BTpaTy Barn Bam notpiOHO 3aiiMariicsi Ha HAMHIKYIOMY PiBHI
CKJIQJHOCTI, ane JOBruil mepion dacy. [lix wac mepmmx
XBWIMH TpeHYBaHHA Barl opradi3M BTpadae BYIJICBOAM.
Tinpku dYepe3 JeKibka XBWJIMH BiH TIOYHE BTpayaTH
HaKonW4eHi Kajiopii. Skmo x Bamoro minio € 3HmKeHHs
Bard, TOII TPOJAOBXKYWTE TPEHYBaHHs, JOKM Baimn mymsc He
JIOCSITHE HAMHIDKYOro 3HAYCHHs, 110 3HAXOAMTHCS y Barmiit
30HI HaBaHTaXEHHS. [T JOCSATHEHHS MaKCHMalbHOrO
pe3yNbTaTy CeplieYHUld PUTM TIiJ 4ac TpEeHyBaHHS Mae OyTh
PIBHMM CepeTHbOMY 3HaUeHHIO y Baiiii 30H1 HaBaHTa)KSHHSL.

Iporpama ¢isuunux BmpaB — skuio Bamowo 1imumo e
3MILHEHHSI CEePIEBO-CYIMHHOI CUCTEeMH, Tojli Bam moTpiOHO
BUKOHYBaTH (Di3WYHI BIIPaBH, OCKIJIBKH BOHH IMOTPEOYIOTh
Oararo kucHro. Jlnsi BUKOHaHHS (DI3WYHHMX BIpaB PIBEHb
Bamoro mynbcy Mae 3HaXOmUTHCS B MeXax HaHBHIIOL
mdpuy, sika 3a3HadeHa B Tabnuii Hanportw y Bamiii 30Hi
HaBaHTaKEHHSL.

PEKOMEHIAILII 1I1OJI0O TPEHYBAHD

BripaBu 111 pO3MMHKH — MOYMHAliTe TpeHyBaHHA 3 5-10
XBUJIMHHOI PO3MUHKHU. BripaBu i pO3SMHUHKH ITi IBUIIYIOTh
TeMIepaTypy Tilla, MyJIbC, a TAKOXK LUPKYIIALII0 KPOBI.

TpenyBanusa — tpenyitecs 20-30 XBWINH, BpaxOBYIOUH
piBeHb cBoro myibey (ITin yac nepumx JeKuTbKOX THXHIB He
YTpUMYiTE NYJILC BIJMOBITHO BEepXHbOI IMpPU TAOIUILI
joBire, Hi 20 xBwiuH.). Ilig yac TpeHyBaHHSI JuXaiTe
PEryJISPHO 1 IIIMO0KO, HE 3aTPUMYHTE TUXaHHS.

KinuneBa posmMmHka — 3akiHuyiite TpeHyBanHs 3 5-10
XBWJIMHHOT PO3MHUHKHM. PO3MHUHKa IMi/IBUIIYE €IaCTHYHICTh
M'sI3IB 1 JloMoMarae 3amo0irTd  HENPUEMHUAM  HACIHIAKaM
TPEHYBaHb.

HNEPIOJUYHICTD TPEHYBAHb

J1y1s1 miATprMAaHHS Yr TIOKPAIIeH ST CBOET (DI3MIHOI (hOpMI TIPOBOITBTE
TPU TIOBHI TPEHYBAHE IIOTYDKESL, POOIISTIN TIPUHANMHI OHOICHHUIA
TiepeprB MK HAMH. Uepes JeKiTbka MicsiiiB Bi MoykeTe 30UTBIIATH
KUIBKICTP TpEHYBaHb 1O 5 pa3 y TwkiaeHb. [lam'saiire: ot
JIOCSTHEHHA YCHIXy TPEHYBaHHA MAIOTh CTAaTH PEryISIPHAM 1
TIPPEMHNM 3aHATTSIM Y BarrioMy ToBCAKICHHOMY SKHTTI.



Exck/1103uBHUI NpeACTABHUK B Y KpaiHi:

I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA»

TOB «®itnec Tpeiiainm

HenTpanbuuii odic:

08292, Ykpaina, m. Byua, ByJ1. Incruryrepka, 176
Tes./paxc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeasnukoBa, 48
Tes./paxc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

CIIUCOK JETAJIEN

Ne  Kin HasBa

1 Pama
2 1 3anHii crabirizatop
3 1 Kpumka nocrymy
4 1 OmnopHa criiika
5 6  I'sunt M4 x 19 Mm
6 1 Tlepenniii crabinizarop
7 1 Koncons
8 2 Hampasnstouuii poaux
9 1 [Tpoxknasnka miamMUIHAKA IaTYHA
10 1 3a/Hs KpUIIKa paMU
11 1 JIBUryH Haxumiy
12 1 Baxinb 1BUryHa HaXUIy
13 1 Baxiib pamu
14 2 Ilpoxmaaka Baxemns paMu
15 1 Kpumnika 3aHp0r0 cradinizatopa
16 2 Komis
17 1 IlepemMukay KuBJICHHS
18 1 Basxisib KOJIiHYACTOro Basia
19 1 [IkiB
20 2 Baxijib matyHa
21 1 JliBa HIKHS pydKa HEPYXOMOI'O BayKelst
22 1 Komneco nHarary
23 2 Koporkuii 0ydep
24 1  MaieHbKi HapaBsiFOUi POIUKU
25 1 Mortop onopy
26 7  Konrpraiika M10
27 2 laiida M10
28 1 BuxopHwuii MexaHizm
29 1 IIpaa nmemans
30 4 Kpuka cra0inizatopa
31 3 I'suat M10 x 19 mm
32 2 Tlpoxknajaka MiJIIMITHAKA BaXKeJsl POITHKa
33 2 Benuki HanpaBIsiroui pOIMKA
34 2 Korneco
35 2 3aruckau
36 1 Ilafiba komeca HATATY
37 1 JloTok mms akcecyapiB
38 1 TI'epxonoBuii mepemukay/IIpoBig
39 1 Cko0a repkOHOBOTO TIEpEMHUKAYA
40 2 [igmunHuK pamu
41 1 BepxHs mepeqHs KpHIIKa paMu
42 1 Brynka
43 2 MarHit
44 1 JliBuit Baxiap nematl
45 1 JliBmif BaXKiJb poIuKa
46 1 JliBmif pyxoMuii BaxKib
47 1 JliBmif HEpyXOMHIA BaXKiJih
48 1 Brynka HaTATyBaHHS
49 1 JliBa memans
6

Camonapizuuii rBUHT M4 x 12 MM
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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

g
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Mopens Ne NTEVEL15918.0 RO818A

Ha3Ba

Ponuk

Pyuka niBoi nexamni

Kpumika Bici

[Ipoxitaaka mapHipa

dikcaTop

Brynka Bakens ponuka

Benukuii miamnmHuK Baskest

[TpaBwuii Baxiab negaii

[TpaBwuii Baxisb ponvka

[TpaBwuii pyxoMuii Baxisb

[TpaBuii HEpyXOMHI BaXiJb

JliBa BepXHsl pydKa HEpYXOMOT'O BaxKiJisi
Imnynecauit natunk/[poBin

Bice Baxkens nemaini

[lepeaHst KpUILKa [IPaBOr0 PYyXOMOT'O BaXKeJs
3a/Hs KPUILKA [IPAaBOr0 PYXOMOT'O BaXKeJs
[lepeaHst KpUILKa JiBOrO PyXOMOI'0 BaXKelst
3a/Hs KPUILKA JIBOTO PyXOMOI'0 BaXKEIlsi
30BHIIIIHS KPHUIIIKA IPABOT0 PyXOMOI'0 BaykKeJist
30BHIIIHS KPUIIIKA JTIBOTO PyXOMOT'O BayKeJIsl
Jluck

BHyTpilHsI KpHIIIKa JIIBOTO PYXOMOT'O BayKeJst
JIiBHii 3aXUCHUI ILIUTOK

IIpaBuii 3aXUCHUI LIUTOK

LlenTpanpHa KpPHIIIKa 3aXHCHOTO IIIUTKA
BokoBa HakiaKa JIIBOro BayKelis neaai
Kpumka matyna

Kitrou

[MepeHst kpuIiKa KOHCOIMI

3aJTHsI KPUIIKa KOHCOJT

Hwxas kpumika j1oTka

I'sunat M8 x 13 MM

BHyTpilHs KpHIIIKa PABOTO PyXOMOTO BasKeIst
I'BunT 3a3emiienas M4 x 12 mm

(He BUKOPUCTOBYETHCST)

Bont M10 x 58 mm

BokoBa Hakmaaka mpaBoro Bajkews memai
OchOBUif TBUHT KOJIeCa HATATY

I'BuHT KONECA HATATY

[Hait6a M6 x 19 Mm

I'BUHT perynroBaHHA PEMEHIO IPUBOTY
I'suatr M10 x 25 Mmm

dmannesnii reuaT M4 X 12 MM

Harpynauit myascomip

I'suat M8 x 20 MM

Bont M8 x 45 mm

[Mait6a M8 x 28 Mm

[Mait6a M8 x 18 Mm

IIpokmnanka mkiBa maTyHa

[TiIIMTHEK PyXOMOTO BaXKelst
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Exck/1103uBHUI NpeACTABHUK B Y KpaiHi:

I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA»

TOB «®itnec Tpeiiainm

HenTpanbuuii odic:

08292, Ykpaina, m. Byua, ByJ1. Incruryrepka, 176
Te./axc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

Ne Kin. Ha3ssa

101 53 I'suaT M4 x 16 MM

102 6  Konrpraiika M8

103 11  TI'Buar M6 x 12 MM

104 4  TIBuar M10 x 115 mm

105 1 ®nannesuii TBUHT M4 x 25 Mm

106 1 Hwxns kpuiika pamu

107 1 Brynka matyna

108 2 TI'Buar M6 X 13 MM

109 2 Bonr M10 x 58 Mm

110 1 BepxHiit nmposin

111 1 HwxHiii ipoBin

112 2 Camonapizuuii rBUHT M4 x 19 Mmm
113 1 Peminb npuBoy

114 1 Kontponep

115 4  TIlpocraBka

116 2 Kinbue aucky

117 1 IlepenHs KpulllKa 3aXMCHOrO LLIUTKA
118 1 Kpmuirka 3a1Hb0ro 3aXUCHOTO IUTKA
119 1 Kabenb xuBieHHs

120 2 I'BunT 3 1. TON1. M8 X 20 MM

121 8 Brynka pamu

122 1 bont M10 x 47 Mmm

123 2 ManeHbKHii T IIMITHAK BaXKeIst
124 2 I'Bunt kpimwienHs M4 x 16 mm

125 1 Bepxus pydka npaBoro HepyxoMoro Baskens

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeasnukoBa, 48
Tes/pakc: +38 (044) 592-0033

www.interatletika.com

e-mail: prof @interatletika.com

info@interatletika.com

Ne

126
127
128
129
130
131

132
133
134
135
136
137
138
139
140
141

142
143
144
145
146

Kin.
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Ha3Ba

I'Bunt M4 x 25 Mm
Kponmrreitn qucka
Josruii 6ydep

[aii6a M8 x 22 MM
I'Bunt M4 x 12 Mmm
Kuetika crpiuka

Tpumau naHmera

I'BuHT TprMaya IiaHmera
HwxHs pydka nmpaBoro HEpyXoMOro BayKesst
[ait6a M6 x 26 MM
[ait6a M10 x 28 Mm
[TpaBa pyuxa nenani
MtudT nenani

[Mpyxwuna nepami
KoBnaukosa raiika M6
[ait6a M6

[paBa miactuHa nemai
JliBa mactuHa nexani
bont M10 x 158 mm
ITpoknanka Baxeis ABUT'YHA
PosainsHa maiita M10
Habip iHcTpyMeHTiB
Mactuino

IHcTpykis 3 excruryaTarii

[pumitka: TexHiuHI XapaKTEpPUCTHKH MOXYTh OyTH 3MiHEHiI Oe3 morepenHboro noBijomieHHs. Jis orpumanHs iHpopmatii 1po
3aMOBJICHHSI 3aIIACHUX YaCTHH JIMB. 33/IHI0 OOKJIQJAMHKY 1IOro nociOHuka. [To3Hauka (¥) o3Hayae, 110 JeTai He MoKa3aHi Ha MaJIlOHKY.
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Exck/1103UBHUI NPeACTABHUK B YKpaiHi:
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BucraBkoBuii HeHTp:
04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeasnukoBa, 48
Tes/(paxc: +38 (044) 592-0033

CXEMA JETAJIEA A

Mogens Ne NTEVEL15918.0 RO818A
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CXEMA JETAJIEN B

BucraBkoBuii HeHTp:
04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeasnukoBa, 48
Tes/(paxc: +38 (044) 592-0033

Mogens Ne NTEVEL15918.0 RO818A
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Exck/1103UBHUI NPeACTABHUK B YKpaiHi:

I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA»
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HenTpanbuuii odic:

08292, Ykpaina, m. Byua, Bys1. Incruryrebka, 176
Tesn./daxc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

CXEMA JETAJIEU B

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeasnukoBa, 48
Tea/pakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com
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Exck/1103uBHUI NpeACTABHUK B Y KpaiHi: BucraBkoBuii IeHTp:

I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKa» 04119, Yxpaina, m. KuiB, ByJ. MejbHHKOBa, 48
TOB «®itHec Tpeiiainm Tea/pakc: +38 (044) 592-0033

HenTpanbuuii odic: www.interatletika.com

08292, Ykpaina, m. Byua, ByJ1. Incruryrepka, 176 e-mail: prof @interatletika.com

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

3AMOBJIEHHS 3AITACHUX JIETAJIEH

11106 3amMoBHTH 3amacHi JeTaii, IuB. iHpopMalito Ha 00KJIaAMHII faHoi iHCTpyKii. 11106 Mu 3mMornm monomortu Bam, Oyp
J1acka, OyJbTe TOTOBI HaJIaTH HACTYITHY iH(OpMAIIito, KoK OyIeTe 3B’ I13yBaTUCh 3 HAMU:

* HOMEp MOJIEI 1 cepiitHuil HoMep TpeHa)kepa (BKa3aHi Ha OOKIIAIMHII TaHOI IHCTPYKILii);
* Ha3Ba TpeHaXkepa (I¥B. OOKJIaIMHKY JaHOI IHCTPYKIii);

* HOMep i OIHC YACTHH, SIKi HeoOXinHo 3aMinuTH (auB. po3aimu: "IEPEJIIK JETAJIEN" i "CXEMA JIETAJIEI" B kinmi
JTAHOT 1HCTPYKIIIT).

THOOPMALIA ITPO YTUJII3ALIIO

Jlanuii TpeHa:kep He MOBMHEH BUKUAATHCS Pa3oM 3 iHIIMMM NMOOYTOBUMU BilXOdaMHu.
100 30eperTy HABKOJIHUIIHE cepelOBHINeE, TAHUI NMPHIAL MicJasA Horo BUKOPUCTAHHA
NMOBMHEH OyTH YTHJIi30BaHUI 3riJHO MiclleBHX 3aKOHIB NP0 yTHJIi3a1ilo.

Bynp nacka, BUKOPHCTOBYHTE aBTOpM30BaHI 3aco0W sl yruiizaiii. Bukonyrouum nani
BKa3iBKM, Bu pomomorkere 30epertd HallioHajbHI PEecypcH 1 IMOKpaluTH €BpONenchki
CTAaHJAPTH 3aXUCTy HABKOIMIIHBOIO cepemoBuima. Skmo Bu mnorpebyere Oinbiue
iHpopMmarii 1070 MeToiB yruiizamii, Oyab Jlacka, 3B’sDKIThCS 3 MICHEBUM O(IiCOM 4YU
oprasizatiero, ae Bu npundanu et TpeHaxep.

Herans Ne 403327 ROS18A Hanpykosano B Kutai © 2018 ICON Health & Fitness, Inc.
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	Модель № NTEVEL15918.0
	Серія №
	Адреса:
	АВСТРАЛІЯ
	Адреса: (1)
	Перед використанням тренажера ознайомтесь з інструкціями та заходами безпеки, викладеними в цьому посібнику. Збережіть дану інструкцію.
	iconeurope.com
	РОЗМІЩЕННЯ ЕТИКЕТКИ ІЗ ЗАСТЕРЕЖЕННЯМ
	ВАЖЛИВІ ЗАХОДИ БЕЗПЕКИ
	ОБЕРЕЖНО: Щоб зменшити ризик опіків, пожежі, враження електричним струмом чи травм, перед початком експлуатації тренажера прочитайте всі важливі заходи безпеки та інструкції в цьому посібнику, а також всі попередження на орбітреці.  ICON не несе відпо...
	1. Всі користувачі орбітрека мають бути належним чином проінформовані про всі запобіжні заходи.
	2. Перед початком тренувань на тренажері проконсультуйтесь у свого лікаря. Це особливо важливо для осіб від 35 років або осіб, у яких раніше були проблеми зі здоров'ям.
	3. Цей тренажер не призначено для використання особами з обмеженими фізичними, сенсорними або розумовими здібностями чи з недостатнім досвідом і знаннями, якщо вони не знаходяться під контролем чи не отримують вказівок про використання 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 і позаду нього залишалось 0,9 м вільного простору, а також 0,6 м з кожного боку. Щоб захистити підлогу чи килим від пошкодження, підстеліть під орбітрек килимок.
	8. Регулярно перевіряйте і затягуйте всі деталі тренажера.  Відразу замінюйте зношені деталі.
	9. Підключайте кабель живлення тренажера лише до заземленої мережі.
	10.  Не замінюйте кабель живлення або ж не використовуйте перехідник для підключення кабелю живлення до необхідної розетки. Тримайте кабель живлення подалі від нагрітих поверхонь. Не використовуйте подовжувач.
	11. Не використовуйте орбітрек, якщо пошкоджено кабель живлення чи штепсельну вилку або ж неправильно функціонує сам тренажер.
	12. НЕБЕЗПЕЧНО: Коли тренажер не використовується або Ви збирайтесь займатися його очищенням, відключіть кабель живлення від мережі та переведіть перемикач живлення у вимкнене положення. Будь-які інші види технічного обслуговування, не описані в цій і...
	13. Не підпускайте дітей віком до 13 років і домашніх улюбленців до тренажера.
	14. На орбітреці можуть тренуватися особи, вага яких не перевищує 135 кг.
	15. 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.
	16. Під час посадки, сходження з тренажера чи занять на ньому тримайтесь за поручні чи рухомі важелі.
	17. 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.

	ПЕРЕД ПОЧАТКОМ
	СХЕМА  ВИЗНАЧЕННЯ  ДЕТАЛЕЙ  ТРЕНАЖЕРА
	МОНТАЖ
	Аналогічно встановіть лівий важіль ролика (45).
	Порада: Щоб верхній провід (110) не падав в опорну стійку (4), закріпіть його кріпленням для проводів (А).
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	Повторіть процедуру з іншої боку орбітрека.
	Повторіть процедуру з іншого боку орбітрека.
	Аналогічно встановіть лівий нерухомий важіль (47).
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	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
	ЯК ВИРІВНЯТИ ОРБІТРЕК?
	ВИКОРИСТАННЯ ТРИМАЧА ПЛАНШЕТА
	ВАЖЛИВО: Тримач планшета (F) розроблений для використання більшістю повнорозмірних планшетів. Не встановлюйте в ньому інші електронні пристрої чи об'єкти.
	НАЛАШТУВАННЯ ПОЛОЖЕННЯ ПЕДАЛЕЙ
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	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. 22 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 – див. ст. 23. Використання карти тренування або попередньо встановленої програми тренування – див. ст. 25. Створення власної карти тренування – див. ст. 27. Використання програми тренування iFit – див. ст. 28.
	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 виміряйте серцевий ритм.
	контакти. Намагайтесь не переміщати рук і не стискуйте надто контакти.
	Після того, як Ваш серцевий ритм буде виміряно, його значення з'явиться на дисплеї. Щоб результат був більш точним, тримайте руки на контактах принаймні 15 секунд.
	6. При потребі увімкніть вентилятор.
	7. Після завершення тренування слід витягти кабель живлення.
	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 тренування.
	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 виміряйте серцевий ритм.
	7. При потребі увімкніть вентилятор.
	8. Після завершення тренування витягніть кабель живлення.
	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 виміряйте серцевий ритм.
	8. При потребі увімкніть вентилятор.
	9. Після завершення тренування витягніть кабель живлення.
	ВИКОРИСТАННЯ ПРОГРАМИ ТРЕНУВАННЯ IFIT
	1. Додавайте тренування до графіку на iFit.com.
	2. Виберіть головне меню. (1)
	3. Увійдіть до свого облікового запису iFit.
	4.  Ви можете обрати ту програму iFit, яка раніше була додана до розкладу на вебсайті iFit.com.
	ВАЖЛИВО: Перед завантаженням програм тренування iFit необхідно додати їх до розкладу на вебсайті iFit.com (див. крок 1).
	5. Розпочніть тренування. (1)
	6. Слідкуйте за прогресом. (1)
	7. При потребі виміряйте серцевий ритм. (1)
	8. При потребі увімкніть вентилятор. (1)
	9. Після завершення тренування витягніть кабель живлення. (1)
	Більше інформації про iFit Ви знайдете на вебсайті iFit.com.
	ЗМІНА НАЛАШТУВАНЬ КОНСОЛІ
	1. Виберіть Settings main menu (Налаштування головного меню).
	2. При потребі перейдіть до меню налаштувань та змініть налаштування.
	3.  Перегляньте презентацію про роботу консолі.
	4. Налаштуйте одиницю вимірювання та інші параметри.
	5. Перегляньте технічну інформацію.
	6. Оновіть ПЗ консолі.
	7. Виконайте калібрування системи.
	ВАЖЛИВО: Під час калібрування системи нахилу тримайте подалі від тренажера домашніх тварин, ноги та не вставляйте в нього інші предмети.
	8. Вихід з налаштувань головного меню.
	ПІДКЛЮЧЕННЯ ДО БЕЗДРОТОВОЇ МЕРЕЖІ
	1. Виберіть головне меню.
	2. Виберіть меню бездротової мережі.
	3. Увімкніть Wi-Fi.
	4.  Налаштування та керування підключенням до бездротової мережі.
	Примітка: Якщо у Вас залишилися питання після виконання цих інструкцій, перейдіть на вебсайт support.iFit.com.
	5. Вихід із меню бездротової мережі.
	ВИКОРИСТАННЯ ЗВУКОВОЇ СИСТЕМИ
	ПІДКЛЮЧЕННЯ BLUETOOTH® ДО ЗВУКОВОЇ СИСТЕМИ
	1. Розмістіть чи утримуйте біля консолі сумісний з BLUETOOTH пристрій.
	2. На своєму пристрої увімкніть налаштування BLUETOOTH.
	3. Підключіть пристрій до консолі.
	4. При потребі видаліть пристрій з пам'яті консолі.
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	ПОСІБНИК ВПРАВ
	ІНТЕНСИВНІСТЬ ТРЕНУВАННЯ
	РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО ТРЕНУВАНЬ
	ПЕРІОДИЧНІСТЬ ТРЕНУВАНЬ
	Даний тренажер не повинен викидатися разом з іншими побутовими відходами. Щоб зберегти навколишнє середовище, даний прилад після його використання повинен бути утилізований згідно місцевих законів про утилізацію.


