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POSMIIEHHA ETUKETKH 13 3BACTEPE KEHHSAM

Ha 1ipomMy MaitoHKy 1oKa3aHo PO3MIILICHHS €THKETKH
13 3acTepekeHHsIM. SIKIIO eTHKeTKa BiIcyTHs a00
TeKCT Ha Hiil Hepo30ipIuBHIi, 03HalioMTech i3
iHopmanicro Ha nepeaHiii o0kIaANHLI, 1100
0€3KOLITOBHO 3AMOBUTH HOBY HAKJIEIKY.

(A YBATA )

+ HenmpaBunbHe BAKS-
PWCTAHHA TP EHEHEPE
MO3KE CTATH MPIMMHOK
CEpIl0zHOI TPABM I,

- Mepen BNKD PUCTAHHAM

A e P TREHaKEpa
P03Ml.CTlTl> 1B yKasaﬂomy HAa MAIIOHKY MICIIL. npowraiTe )
HpI/IMlTKaZ POSMlpI/I C€TUKCTKHA HAa MAJIFOHKY MOXXYTh HE NOCIBHIAK Ta BUKOHYITE
. . BCi SACTEPEKEHHATA
CIBIIaAaTU 3 pCaJIbHUMU pO3MIpaMH. IHETPYRL.

+ He goseonaiTe gitam
SHAXOGWTCA BinAYn
HATPEHAKEPI.

« Konw en npunaHiTe
ofGepTaTi negani, BoHW
WWE NP oL EHYBETUMYTh
0D EpTATICA MEBHIIN
Yac.

. O epTaHHA neganei
MO3KE CTATI NP UHOK
CepiozHOI TpABM K.

+ MaKcuManbHa Bara
KOPWCTYBAYE - 150 K.

. TpeHa&kep cnig BMko-
PWCTOBYEETH TiMbKAHA
PiBHIN NOBEpXHI.

+ TpEeHE#EP HE NpWEHA-
YEHWgNA TepaneeT-
THYHOr BUROPUCTAHHA.

« AKLWLO BTMEETEA NOLW-
KOMKEHE, BiCYTHA abo
TEKCT Ha Hill HEpo2-

GiprWEMIA, SAMIHTE ii.

& -
-

\ HEBE3NEUHO )

N YAC POBOTU BIFOBOI
NOPDKKA HE  HABNXAUTE
PYKW TA HOM 10 LIET 30H.

J

NORDICTRACK Ta IFIT — 3apeectpoBani Toprosi mapku ICON Health & Fitness, Inc. TekcToBuii 3HaK i JIOTOTHIT
BLUETOOTH® — 3apeectposani Toprosi mapku Bluetooth SIG, Inc., BUKOPHCTOBYIOTECS Ha yMOBax Jiinensii. Google Maps
— 3apeectpoBana Toprosa Mapka Google LLC. Wi-Fi — 3apeecrpoBana Toproa mapka Wi-Fi Alliance. WPA ta WPA2 —
3apeectpoBai Toprosi mapku Wi-Fi Alliance.


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

Exck/1103uBHUI NpeACTABHUK B YKpaiHi:

I'pyna Komnaniii «IHTep ATJIeTHKA»

TOB «®itnec Tpeiiainm

HenTpanbuuii odic:

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

BucraBkoBuii HeHTp:

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

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

BAKJINBI 3AX0O/IN BE3ITEKU

A OBEPE)I(HO: 11100 3MeHIIMTH PH3HK OMIKIB, IOKEXKi, BPAKEHHSI eJICKTPHYHIAM CTPYMOM 4H TPABM,
nepeq MOYATKOM eKCILTyaTallii TpeHakepa MpouYnTaiiTe BCi BAXKINMBI 3aX0/11 0e3MeKH Ta IHCTPYKIil B IIbOMY MOCIOHUKY, a
TaKOK Bci monepemkennsi Ha crminoaiiky. ICON He Hece BiINOBITAJILHOCTI 32 TPABMM YM MAHOBI 30MTKH, 3ANOTisiHi i/
Yac BUKOPHCTAHHS IIHOT0 TPEHAKEPA.

1.

Bci kopucryBaui chminfaiika MawThL OyTH
HAJIEKHUM YHMHOM HpoiH(opMoBaHi mnpo Bci
3ano0ixkHi 3axo1u.

Ilepen moyaTkoM TpeHYBaHb HPOKOHCYJIb-

TylTech y cBoro Jgikaps. Ile 0co01uBO Ba:KJINBO
aJs ocid Bix 35 pokiB a0o ocid, y skHMX paHime
OyJiu mpodJieMu 3i 310poB'sAM.

Ieit TpeHaxep He NPHU3HAYEHO s
BUKOPHCTAaHHA  0cofamMu 3  0oOMesKeHHMMH
¢isuuHuMHN, ceHcOpHUMH a00 PO3yMOBUMH

30i0HOCTAMHM YW 3 HEJOCTAaTHIM JocBigoM i
3HAHHSIMH, SIKIIO BOHH He 3HAXOMATHCS i
KOHTpPOJIeM YW He OTPUMYIOTH BKa3iBOK Npo
BUKOPHUCTAHHS cniHbaiika BiJt ocio,
BiiNOBiZaIbHUX 32 iX Oe3meKy.

BuxopucroByiiTe chniHOaliKk JuIie 3a NPIMUM
NPU3HAYCHHAM.

et TpeHaxkep NpPU3HAYEHMI JMIIe  JJs
JAOMAIIHBOTO BHKOPHCTAHHS. 3a00pOHSIETHCS
BHKOPHUCTOBYBATH #Oro B KOMepPUiiHMX LiIAX,
30aBaTH B OpPEHAY YM eKCIUIyaTyBaTH B
JAep:KaBHUX YCTAaHOBAX.

36epiraiiTe TpeHaxep y NpUMilleHHi,
3axuiieHoMy Big Bojgorm Ta nmiay. He
po3Mimaiite cmin0alik B rapa:i, Ha BiIKpHTIH
Tepaci yu 6ijist Boam.

BceraHnoBamoliTe TpeHa:Kep Ha PpiBHil MOBepxHi,
3QJIMIIAI0YH HABKOJIO HbOro He Menme 0,6 m
BiibHOro mpocropy. Illo6 3axucTtuT miamory 4u
KIWJIHNM Bil TOIIKOMKEHHS, IiACTEeNiThL Imij
CHiHOAK KHWJIMMOK.

10.

11.

12.

13.

14.

Peryasipuo mepesipsiiiTe i 3arAryiite Bci aerai
TpeHasxkepa. Binpa3sy 3amiHioiiTe 3HOIIEH] AeTami.

He mnignmyckaiite niteir Bikom a0 13 pokiB i
JIOMAIIHIX yJ1100J1eHLiB /10 TPeHaxkepa.

IMigkaouaiite kadeJb KUBJEHHSI TpeHa:Kepa
(amB. cT. 15) nuie 10 3a3eMiIeHOI Mepeski.

He 3amiHiolite Ka0eidb JKHBJEHH a00 K
BHKOPHCTOBYNTe NMepexXiTHUK /s MiAKJII04YeHHS

Ka0eJq10 JKMBJIEHHA [0 HeoOXiZHOI po3eTKH.
Tpumaiite KalejJb JKUBJEHHSI TOAAJi Bijg
HArpiTux noBepxoHb. He BHKopucTOBYliTEe
MOJA0BKyBa.

He BukopucroByiiTe choiHOaiik, sIKIIO Kadeab
JKHBJICHHS 200 1ITeNce/JbHA BHJIKA MOLIKOMKEHi
a00 K HeNPaBHJIBHO (PYHKIIOHYE caM TpeHaskep.

HEBE3IIEYHO: ko Tpenasxkep

He BHKOPHCTOBYEThcsi a0o Bu 30upaiitech
3afimaTHcsl  HOro  OYHMIIEHHSM, BiIKJIIOYITH
Ka0eJb JKHBJIEHHS BiI Mepexi Ta mnepeBediTh
NepeMHKay KHBJIEHHS Y BUMKHEHE I0JIOJKeHHS.
Byab-saki THI BUIH TEeXHIYHOIr 0
00CcTyrOoByBaHHsI, He ONMMCAHI B Wil iHCTpPyKWii,
MalTh BHKOHYBATHCS kBatiikoBaHMMHU
cremiajicTaMu.

OpsraiiTe Ha TPeHYBaHHS BiANOBITHMIA O1ST; He
ofsAraiiTe BiTbHUN OJAT, IKUH MOKe MOTPANUTH Yy
pyxomi getaii Tpenaxkepa. L1006 3axucTuTH HOrM
MiJ Yac TpeHyBaHb, 3aBKIH OAAraiTe CIOPTUBHE
B3YTTHL.


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

Exck/1103uBHUI NpeACTABHUK B Y KpaiHi:

I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA»

TOB «®irnec Tpeiiainm

HenTpanbuuii odic:

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

15. Ha TpeHaxepi MOXYTh TpeHYBATHCH
oco0u, Bara KOTpux He nepesuurye 150 kr.

16. Byabre oOepexHi, Koiaum cizaere a6o

CXO/IMTE 3 TPEHAKePa.

17. Ilix wyac TpeHyBaHHs 3aBKIH TpHUMaiiTe

CIIMHY PiBHO.

18. Cminbaiik He oOJagHAHUN MeXaHI3MOM
BITIBHOrO Xo0ay; megani OyayTh KPyTHTHCS
A0 THX mip, IOKH He 3yNHHHUTHCS
IBHAKICTH

MaXOBHK. 3MenmnyirTe
o0epTaHHA Neaaiei NOCTYNOBO.

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeabsHuK0Ba, 48
Tes./paxc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
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19.

20.

21,

06 mBUAKO 3yNMHUTH MAXOBHUK, HATHCHITH
3aTHCKAY IaJibM BHU3.

Sxkmo cmiHOalik He  BHMKOPHUCTOBYETLCS,
HATHCHITL 3aTHCKa4Y TaJbM BHH3 1 MiIlHO
3aTATHITE HOTO.

IlepeBaHTaKeHHs1 NIl Yac TPeHYBaHb MOXYTh
NPHUBECTH [0 CEpPHO3HOI TPaBMH YH CMEpPTIi.
Slkmo min 4yac TpenyBanHsa Bu Biguyaum
cjaadkictb 4YM  0ijb, MOYaJ M  3aJAMXATHCSH,
HeranHo NPUITNHITH TPEHYBAaHHS Ta
BiAMOYMHLTE.

3BEPEXITb LI IHCTPYKL|IT
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IHEPE/l IIOYATKOM

Jsikyemo 3a BHOIp IHHOBAIIHHOTO TpeHaxepa
NORDICTRACK® COMMERCIAL S101 STUDIO CYCLE.

Cninbaiixk COMMERCIAL S10I STUDIO CYCLE
BIJPI3HSEThCSA BIJl YCIX IHIIMX TPEHAKEPIB. 3aBISIKH
MOYKJIUBOCTI TIOBHOT'O PperyIIIOBaHHS, HasIBHOCTI

IHTEPaKTHBHOI KOHCOJII 3 CCHCOPHHM CKPAHOM 1 (DYHKIIi€FO
0e3pOTOBOrO 3'€HAaHHS, CHCTEMH HaXWiIy, IO IMITye
peasbHU penbed MICIIEBOCTI, Ta OaraThoX 1HIIMX (DYHKIIN
tpenaxkep COMMERCIAL S10I STUDIO CYCLE
3a0e3reuye 3axOIUIMBI  BIAYYTTSL BiJ BEJOCIOPTY B
JIOMAIITHIX YMOBaX.

3apna  Bamoi  Oesnmexm
NPOYUTATH L0 IHCTPYKWilO, @epIml Hi’K NOYHHATH
TpeHyBaHHs. SIKmo micis Toro, sk Bu ii mpouwmraere, y
Bac BHHUKHYTH 3alUTaHHS, O3HAWOMTECS 13 iH(pOpMAIIi€r0
Ha mepeHid oOkmaguHIi 1poro mociOxwka.  Jlns
e(eKTUBHOr0O  OOCIYroBYBaHHS ~ TpEHakepa  mepen
3BEpPHEHHSIM JI0 CEPBICHOTO IIEHTPY BUIUILITH HOMEP MOJEINI
i cepiitHuii HoMep. Homep momeni i Miciie po3TanryBaHHS
eTUKETKH 13 CepiiiHMM HOMEpOM [OKa3zaHi Ha MepenHii
OOKJTaTUHINI Li€T IHCTPYKIII.

PEKOMEHIYEMO  YBaKHO

[Tepen TvM, SK TIPOJOBKUTH YHTAHHS IOCIOHMKA Aali,
PEKOMEH/YEMO O3HaWOMHUTHCS 13 JETalsIMH TpeHaKepa,
BiJJOOpaXKCHUMHU Ha MAJIIOHKY HIDKYE.

Koncomnn
JomxuHa: 89 cm
Mupuna: 56 cm
Bara: 74 xr
KonTpons Haxumn
P y I'anTens
Kepmo .
P YrpasiaiHHs OITIOPOM
3arurckay
3aTuckau cinma
JloTok mis
aKcecyapiB
Cimo
3aTHrckay
cimia
3aTtuckay
KapeTKu MaxoBuk
[lemans/
Pemine
Komneco
Ilepemukau
JKUBJICHHS
Kabenp xuBiieHHS
Hamnpasmstroui
HIKKH
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CXEMA BUBHAUEHHS JIETAJIEM TPEHAYKEPA

Jlnist BU3HAaYeHHsI JieTajiell TpeHa)kepa BUKOPHUCTOBYHTE MATIOHOK, 110 Hrpk4e. Lludpa y mykxkax g KoXKHAM MaJlFOHKOM — I1e
nopsiakoBHit Homep getani B posaini "CITMCOK JIETAJIEM" B kinmi wiei incrpykuii. Iludpa micms myxok BKasye Ha
KUIBKICTh JleTaniel, moTpiOHuX /st ckiaganus. [lpumiTka: SIkmo getanb BiacyTHsSI B KOMILIEKTI, epeBipTe YN BOHA He
BCTAHOBJICHA HA CBOEMY Micli Ha TpeHaKepi. B koMIIeKkT MokyTh OyTH 10AaHI 10AATKOBI JeTai.

@\ | |

Q) ) ) anaac) N
~ I'sunT I'BUHT I'BuHT
KoBmnaukoBa KpiIUIeHHS M4 x 14 mm M4 x 16 Mmm I'BUET
raiika M10 M4 x 10 mm (174 (834 M8 x 12 MM

(95)-1 (12)-2 (93)-4
I'BunT Bont M10 x 52 mm (94)-1
M10 x 20 mm
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MOHTAXK

e CkJaJaHHs TPEHaXKepa MalOTh BUKOHYBATH 2 0COOH.

posnakyiite ix. He Bukupmaiite
KpPOKH 3 MOHTaXYy.

* [1{06 Bu3HAUUTH APIOHI IETANI, AUB. CTOPIHKY 6.

e [I[o6 yHUKHYTH IOIIKO/KCHHSI
BUKOPUCTOBYHTE €JICKTPOIHCTPYMCHTH.

* Po3micTiTh Bei AeTali TpeHaXkepa Ha YUCTOMY MicIi 1
MaKyBaJIbHI
MaTepiajiu JIOTH, JIOKM He OyayTh BHUKOHaHI BCi

neTanch, He

* Kpim iHCTpyMeHTIB, SIKI BXOJSTH B KOMILIEKT,

JUIL  CKJIaJaHHS  3HAJOONATHCS — HACTYITHI
IHCTPYMEHTH:

- =
Bukpytka Phillips

PO3BIIHUH KITFOY

T'YMOBUH MOJIOTOK

Juis  copoiieHHs Tmporecy MOHTaxy Bawm
MOTPiOHO MaTH Hadip raifikoBHX KITIOYIB.

1. Jlos peectpamii Hb0ro MpoayKTy Ta AKTUBALLI rAPAHTIl
BeOcaiiT
iconsupport.eu. Skmo y Bac nemae nocrymy a0
CITyK0y
OOKJIAMHKY i€l

B  BesmkoOpuranii  nepeiinith  Ha

3arenedonyiite B
TIePE/IHIO

mepexi  [HTepHer,
HIATPUMKN  (JMB.
THCTPYKIIIT).

Jlns peectpauii ubOro MPOIyKTy Ta AKTHBALL rapaHTii
B ABcTpaimii HaJIIUNTh Ha TOMITOBY ajpecy abo
IO BKa3aHa Ha MepeaHii

CJICKTPOHHY ~ aJpecy,
OOKJIAAMHIII 11i€T IHCTPYKIIT, HACTYIHY iH(pOpMAILitO:
* KBUTaHIIIO (TIEPEKOHANTECS, 1110 3POOUITH KOIIi0);
* CBOE€ iM's, ajipecy Ta HOMep Tesnedony;

* HOMEp MoOjelli, CcepiiiHMii HOMep TpeHaxepa Ta
HaliMeHyBaHHs MPOJYKTY (BKa3aHi Ha OOKJIaIMHII

JIAHOI 1HCTPYKIIIT).
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2.

3akpinite nepenHii crabinizarop (3) Ha ocHOBI (2) 3a
noromororo 4 rBuaTiB M10 X 20 MM (105); moku 1o
He 3aTAryiiTe TBUHTH NOBHICTIO.

JuB. BCTaBKYy MAaTIOHKY. J{0aTkoBO 3akpimiTh
niepenHii cradinmizaTop (3) me 2 reuaTamu M10 x 20
MM (105).

IToriMm moBHicTIO 3arBUHTITEL Bci 6 rBuHTIB M10 X
20 mm (105).

JuB. BCTaBKY MAaJIOHKY. [IpUTHCHITH KpUIIKY
npaBoi ornopu (64) BHU3 1 3aKpimiTh i1 Ha ocHOBI (2) 2
rBuHTaMu KpimienHs M4 x 10 mum (12). Anajoriuno
3aKpiniTh iHITYy KPUIIKY ONOpPH (He NMOKA3aHO).

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeabsHuK0Ba, 48
Tes./paxc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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3. 3akpimiTe 3amHii crabimizaTop (4) Ha ocHosi (2) 4
reuaTaMn M10 x 20 mm (105); mokm mo He
3aTAryiiTe TBUHTH MOBHICTIO.

3

JluB. BCTaBKYy MalOHKY. J[0aTKOBO 3aKpimiTh
3anHil cradimizatop (3) me 2 rBuaTamMu M10 x 20 MM
(105).

IToriMm moBHIicTIO 3arBUHTITEL Bci 6 rBuHTIB M10 X
20 mm (105).

4. JIuB. BCTaBKY MaTIOHKY. Po3ramyiite cTiiiky kepma
(7) Tak, mo6 HWKHIHM npopi3 (A) po3raiioByBaBcsi Ha
NOKa3aHiil CTOpoHi.

Hami ocnmabtre Bkasanmii 3artuckad criiiku (100) 1
BCTaBJIsIATE CTiHKY KepMma (7) y pamy

(1) motu, mOKM HIWKHIA KiHEIb CTIMKH KepMa He
BUSIBUTHCSI HIDKYE paMH. 3aTSITHITH 3aTUCKAY CiJla.

Jam BcraBTe KiHEIb HWXKHBOrO mpoBoxny (122) y
pamy (1) i crifiky kepma (7) 1 IPOTATHITH LW TPOBiA
yepe3 BepxHiIH mpopiz (B) y crilimi kepma, 5K
MTOKA3aHO ITYHKTHPHOIO JTHI€I0 CIpaBa.
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Exck/1103uBHUI NpeACTABHUK B Y KpaiHi:

I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA»

TOB «®irnec Tpeiiainm

HenTpanbuuii odic:

08292, Ykpaina, m. Byua, ByJ1. Incruryrepka, 176

Tes./axc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

5. BcraBre kepmo (97) y criiiky kepma (7). 3akpimite

kepMo 4 rBuHTamMH M8 X 12 MM (93); HaxuBiTH Bei
TBHHTH, A MOTIiM MOBHICTIO 3aTATHITH iX.

6. Ilopana: He neperuckyiire npooaiB (C). Bcrasre
onopy koHcoii (8) y kepmo (97).

3akpinite onopy koHconi (8) 3a monomororo Oonra
MI10 x 52 mm (94) i cromoproi raiikm M10 (95);
NepeKoHaiiTecs, 110 CTONOPHA raiika BcTaBjeHa B
wecturpannuii orBip (D). He 3arsaryiite 6oart
MOBHICTIO.

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeabsHuK0Ba, 48
Tes./paxc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

5

He neperuckyiite
nposozis (C)
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HenTpanbuuii odic:

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

7.

3arnsgHbTe MM onopy KoHcom (8) 1 BiIHAWAITH
BepxHid mposig (123), Ha sAKOMYy 3aKpiIUICHHH
OimpIIMiA  3'€JHyBa4, HDK Ha IIOJOBXXYBaJIbHOMY
niposoi (124).

[MigkmrouiTe BepxHid mpoBin (123) 0 HIWKHBOTO
npoBoxy (122), mo Bixxomuts Bif criiiku kepma (7).
[ToriM migKTIOYITE 3'€qHYBa4i Ha 000X MPOBOIAX Y
CTIHKY KepMa.

Janmi miakIoviTe TOA0BXKYBaIbHHN TpoBix (124) mo
npoBoxy ympaniiHas (125), mo BiAXOmuTh Bij KepMma
(97). Torim miaxiOUiTh 3'€HYBaul Ha 000X MPOBOAAX
y KepMo.

[MonpociTh nmoMiyHuKa yrpumyBatu KoHcousb (10) Ginst
KpoHmteitny koncouni (11).

[Miaxsrouith BepxHiii nipoBif (123) i nmomoBKyBaibHUN
npoBix (124) B pos'emu Ha 3aJHiii CTOPOHI KOHCOJI
(10); nepexonaiiTecsi, W0 TNPOBiA, NO3HAYEHHI
YEpPBOHMM KOJILOPOM, HiKIIOYeHHii B po3'eMm,
NO3HAYEHHH YEPBOHHM KOJIBOPOM, a MPOBix,
NO3HAYEHHI KOBTHM KOJILOPOM, MiIK/IIOYeHHi B
Po3'eM, MO3HAYEHHIT JKOBTHM KOJbOPOM.

Iopana: He nepetuckyiite nposoais. Ilpu morpeoi
HAXWIiTh KpoHIUTeHH KoHcoi (11) Bropy; Tak uei
KpPOK Oyne Jermie BUKOHATU. [IpuKpimiTe KOHCONB
(10) mo xpommreiiHa koHCOm 4 rBuHTaMH M4 X 16
MM (83); HAKMBITH BCi TBUHTH, a MOTIM 3aTATHITH
ix.

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeabsHuK0Ba, 48
Tes./paxc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com

7

nepeTHCKyiiTe
MPOBO/IiB

11
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TOB «®itrHec Tpeiiainm Tes./paxc: +38 (044) 592-0033

LenTpaabhuii odic: www.interatletika.com

08292, Ykpaiua, m. Byua, By.1. Incruryrcbka, 176 e-mail: prof@interatletika.com

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

9. BAJJIMBO: Ilonpocite momMiyHHMKA mepeMicTHTH
KOHCOJ1b (10) y ropuzonTanbe nonoxenns. Iloxku
NOMIiYHUK YTPHMYE KOHCOIb Y HEPYXOMOMY
MOJIOKEeHHi, 3arBUHTITH 00T M10 X 52 MM™m (94). He nepetuckyiite

nposoais (C)

9

Hami posramryiite JOoTOK it ranteni (38) Tak, mod
HaiouTeImii oTBip (E) OyB moBepHyTHI Briepe.

Ilopaga: He mneperuckyiite mnposoaiB (C).
[Ipukpimnite J0TOK Is TaHTened (38) mo omopu
koHco (8) 3a momomoror 4 rBUHTIB M4 X 14 MM
(17); naxuBiTHL BCi TBHHTH, a NOTIM TOBHICTIO
3aTATHITH IX.

10. Pozramyiite criiiky cimia (13), sk nokazaHo Ha 10
MAJIIOHKY.

Ocnabre Bkasanmi 3atuckau criikn (100). [laii
BCTaBTe CTiliKy cimia (13) B pamy (1) 1 nepemicriTh
CTIHKY Cl/iJ1a Ha TOTPiOHY BHCOTY. 3aTSTHIThH 3aTHCKAY
cia.

12
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Tes./axc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

11. Mpumirka: Ilpu norpedi Bu moxkere BcTaHOBUTH

12.

BJIACHE Ci10.

JuB. BcTaBKy MamioHka a. Haxwnite cimio (54) B
OZIHYy CTOpOHY 1 mepeMicTiTh omHy 3 peiok (F)
SIKHAMIam MDK HIDKHIM 3aThckadeM cimia (52) i
BepxHiM 3atuckadem cimia (53). IIpu morpebi memro
ocnabre rBUHT ciia M8 (41).

JuB. BcTaBky Mamwonka b. Haxwrnite cimio (54)
BHM3, SIK MOKa3aHO Ha MAJIOHKY, 1 TEpPEeMICTITh IHIIY
peiiky (F) ™k 3atuckadamm cimra (52, 53).
Ilepexonaiitecsi, 10 00MABi pelikM 3HAXOASATHCH B
na3ax 3aTHCKa4YiB cilia, a ciiio BCTaHOBJIeHe
piBHO i mpsimo. [ToTiM MiIJHO 3arBUHTITH TBUHT Ciiia
(41).

Hpumitka: Ilpu norpedi Bu moxkeTre BCTAHOBUTH
BJIACHI megaJi.

3uaiinith mpaBy mnenans (56). 3a  JI0MOMOrOO
PO3BITHOTO KJIOYa YU IHIIONO IHCTPYMEHTY MIillHO
3aTATHITH TpaBy Iefansk 3a TOIMHHUKOBOIO
cTpisikoro B paBomy miatyHi (19).

MiugHo 3aTArHiITH JiBYy mneaadb (He MOKAa3aHO)
NpPOTH TOAUHHUKOBOI CTPIIKH B JiBOMY IIATYHi
(e mokazano). BAYK/IMBO: IIlo6 BcTaHOBHTH
JiBy memajab, mopepraiite ii MPOTH rOAMHHUKOBOL
CTPLIKH.

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeabsHuK0Ba, 48
Tes./paxc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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Exck/1103uBHUI NpeACTABHUK B Y KpaiHi: BucraBkoBuii IEHTp:

I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA» 04119, Yxpaina, m. Kuis, Bys1. MesibHHKOBa, 48
TOB «®itrHec Tpeiiainm Tes./paxc: +38 (044) 592-0033
LenTpaabhuii odic: www.interatletika.com
08292, Ykpaiua, m. Byua, By.1. Incruryrcbka, 176 e-mail: prof@interatletika.com
Tes./axc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com
13. Tloxnanits 2 ranreni (14) B moTok st rantenei (38). 13

BAXKJINBO: Ilepexonaiitecsi, mo Bu He 3auinaere
koHcoub (10), ko kiaagere ranteni (14) B JioToK
J1s ranTesiei (38) micis TpeHyBaHHs.

14. TligxmowitTe BianoBigHWi kabenpb sxusneHHs (120) y
po3'em Ha pami (1).

Hani npokmamite kabenb sxuieHHs (120) gepes 2
AQHKEPHUX KpIiTUIeHHs Ui IpoBoiB (55) Ha ocHOBI (2),
SIK TIOKa3aHO Ha MAJIOHKY. Jlaji CTArHITH KPiIUICHHSI.

15. MMicas Toro, sk cmiHO0alik cKiIageHuWii, mepeBipre, 4nM BiH NpaBWIbHO 3i0paHmii i WO BUPI0 NMpaBUIbHO
¢yukuionye. Ilepen moyaTkoM TpeHyBaHb NepeKOHaliTecsd, 0 BCi KpinieHHs: HajiiiHo 3aTarnyTi. B xommiext
MOXYTh OyTH JomaHi qomgaTkoBi netani. [11o6 3axuctuTn migmory abo KWiIuM, MOKIAAiTh KWIMMOK i TpeHaxep.

14
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08292, Ykpaina, m. Byua, ByJ1. Incruryrepka, 176
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BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeabsHuK0Ba, 48
Tes./paxc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

SIK KOPUCTYBATUCS CHIIHBAUKOM?

HIAKITIOYEHHA KABEJIIO )KUBJIEHHSA

Heii Bupi6 Mae Oyrm 3a3zemieHHMM. Y  BUIAAKY
HECTIPABHOCTI YU ITOJIOMKH 3a3e€MJICHHs 3a0e3Ieuye IUIsIX
HaMEHNIOr0 OMOpYy Uil EINeKTPUYHOTO CTPyMy, IO
3MCHIIYE WMOBIPHICTh YPaXKCHHS CIICKTPUYHUM CTPYMOM.
KaOenb >xuBIICHHS TpeHaXKepa BKIIOYA€E B ceOC 3a3EMIICHUIA
mpoBif 3 po3'eMom. BAJKJIMBO: SIkmio kadeanb ;KHUBJIEHHS
MOIIKOMKeH!H, ioro cjia 3aMiHMTH iHIIMM KaOejieM,
PeKOMeH10BAHUM BUPOOHMKOM.

A HEBE3INEYHO: Hempasmmne

NIAKTIOYEHHS] 3a3eMJIEHOr0 KaleJlo MiIBHIILYE
PU3MK Bpa’KeHHSI €JIEKTPUYHHM CTPyMoM. SIKio
Bu cymHiBaeTech y NpaBHJIBHOCTI 3a3eMJIEHHS,
NonpociTh KBaJli(hikoBaHOT 0 creniajgicTa
nepepiputu  nme. He  3amiHioliTe  BHJKY,
BCTAaHOBJIEHY BHPOOHHKOM. SIKIIO Kk BOHa He
BCTABJSIETbCSI B PO3€TKY, 3BEPHITHCA 10
KBaliikoBaHOr0 ejJeKTpHKA, 1100 BiH BCTAHOBUB
NOTPiOHY BHIKY.

Jnst  migkiao4YeHHsT Ka0e 0 JKUBJIEHHS BHKOHaiiTe

HACTYNHi KPOKH.

1. BcraBTe BKa3aHMii KiHEI[b KaOCIIO )KUBJICHHS B PO3'€M Ha
pami.

Po3'em nHa pami

Ka0Oenb xuBiieHHS

BCTaBTE B
BiIIOBITHO

2. Buiky xabemo  KMBIEHHS
BCTAQHOBJICHY 1 3a3eMJIeHY
MICIIEBOIO 3aKOHOAaBCTBA.

PO3ETKY,
JI0 HOpM

BesnkoOpuTanis ABcTpajis

03 CTKa

(/

@
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OCOBJIMBOCTI CIITHBAMKA
BumiproBanns Bat

KoxHuii TpeHakep 1HAMBIAyaJdbHO HajamToBYye Barry
BUXIJHY IOTY)XHICTh Ta JI03BOJISIE KOHTpOJIOBaTH Bame
3HAYEHHs BaT 1 00epTiB Oe3rocepeJHbO Ha KOHCOJI.

Bincrexyroun i 3HaveHHs, Bu Moxere 0OauuTH
eEeKTUBHICT, TPEHYBAaHHsS Ta IOKpAllyBaTH BIIACHI
TTOKA3HHUKH.

Cucrema HaxuIy

CucremMa Haxwiy IiJHIMae 1 OIyCKae TPEHaXep, IO
JI03BOJISIE IMITYBaTH pealibHuil penbed wmicueBocti. Ilin
yac TpEHYBaHHS 4YH CTBOPEHHS KapTH MapUIpyTiB
TpenyBanHs 3 iFit® (Oinbime iHpopmariii muB. y po3mimi
"OCOBJIMBOCTI KOHCOJII" na ct. 19) cucrema Haxuiry
HiHIMae 1 ONycKae TpeHaxkep, 00 BIATBOPUTH pealibHUN
penbed MiCLIEBOCTI.

IHTepaKTHBHA KOHCOJIb 3 CEHCOPHHUM €KpaHoOM i
(yHukuiero 6e31poTOBOro 3'€AHAHHA

[nTepaktuBHa KoHconmb iFit 3 CEHCOpPHUM eKpaHOM i
byHKIIEI0 OeznporoBoro  3'eqHaHHs ~ 3a0e3nedye
IHTEpaKTHBHE 1 3aXOIUIMBE TPEHYBaHHS B JOMAIIHIX
yMOBax, 110 103Bojste Bam Opatu ydacTb y BIpTyasbHHX
IPYNOBUX 3aHITTSX IMiJ] KEPIBHUIITBOM OCOOMCTOrO
TpeHepa i OTPUMATH JIOCBIJ TPEHYBaHb Yy OY/Ab-sKid TOYII
CBITY.

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeabsHuK0Ba, 48
Tes./paxc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

HAJTAHITYBAHHA TEOMETPUYHUX
ITAPAMETPIB CHIIHBAMKA

CriHOaiilk MO)XKHA HaJIAIITYBAaTH BiAIMOBIHO 1O TeOMETpil
Bamoro mopoxHBOro BelocHIiena, MO0 3a0e3meYnTH
npaBWIbHY QOpMY i HaJeXXHE TPEeHyBaHHS M's3iB. 3MiHIOlTE
3HA4YeHHs MNAapaMeTpiB HeBeJIMKMMH IHTepBajlaMu, a
NMOTiM BUIIPOOOBYIiTE iX.

PerymroBanns kyTa cipia

Bu MokeTe BCTAaHOBUTH HAHOUIBIN KOM(OPTHUI KyT Cimia.
Kpim toro, Bu Mokete nepemitaTti cijyio Briepen ado Hazaj,
o0 BIJPEryiIioBaTH BiACTaHb 1O KEepMa YU MOKPAIIUTH
KOM(DOPTHICTD 3aHSTh.

1100 BimperysFoBaTH CizIo,
CII0YATKY OCJA0TE IBUHT
cimia (A)y kaperii Ha
Kibka 00eptiB. [ami
HaXWITh CIIO BrOpY un
BHM3 200 TEPEeMICTITh Horo
BIIEpENT UM Hazam y
TIOTPIOHE TONIKEHHSL.
3aTArHiTh TBUHT Ci/UIa.

Ipumitka: Ipu norpedi Bu Mmoxere 3HATH cigno Ta
BCTAHOBHMTH BJIACHE.

Pery/iioBaHHs KapeTKH cifjia

1100 Bimperysopati
TIOTIOMKEHHST KapeTKY,
ocsadTe 3aTvcKay
kaperku (B), nepemicrith
KaperKy ciyia Briepes
YU HazaJl y MOTPIOHE
MOTIOYKEHHSL, a TIOTIM
MILHO 3aTATHITH
3aTHCKaY KapeTKuL.
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PerynioBanns cTiiiku ciana

11106 3a0e3neunTH eeKTUBHE TPEHYBaHHS, BiJIpEryioire
cijuto Ha HanexxHy BucoTy. Ilim wac TpeHyBanHs Bamri
HOTM MAlOTh JICIIO 3TMHATUCS B KOJIHAX, KOJH Ienai
3HAXOJAITHCS B HAMHM)KYOMY ITOJIOKEHHI.

106 BimperysroBaTy
CTiliKy ciia, ocnaOTe
satuckad criviku (C),
TIEPEMICTITh CTiHKy cimyia
BBEPX UM BHU3, a TIOTIM
MIIHO 3aTITHITH 3aTHCKAY
CTIVKHL

BAKJ/IMBO: He
nigniMaTe cTiliky
cijuia Buine

BigmiTkn "MAX" Ha cTiini cipiia.

PerynioBaHHs cTiliku KepMa

1106 BimperysroBary
CTIFKy KepMma, ociadte
sarvckay criiiku (D),
TIEPEMICTIT CTIFKY Bropy
Yd BHM3, a IOTIM
MIIIHO 3aTATHITH
3aTHCKAY CTIHKH
BAKJIUBO:

He nignimaiite

cTiliKy KepMa

Buine BiamiTkn "MAX" Ha cTiiiui kepMma.

BucraBkoBuii HeHTp:

04

119, Ykpaina, m. KuiB, ByJ. MebHHKOBA, 48

Tes./paxc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-

mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com

17

PerynioBaHHsA M0JI0KeHHS KOHCOJTi

Koncons (E) moxHa
HaXWISITH Bropy, BHU3
qu BOik. 1100
BiJIpEryITIOBaTH
MOJIO’KEHHST KOHCOJII,
MPOCTO 3aXBaTITh 11 10
OoKax 1 HaTHCHITH Ha Hei
B TIOTpiOHOMY
nosio’keHHi. Bu mokere
HAaBITh TIOBHICTIO
[IOBEPHYTH 11 B CTOPOHY
ITi/1 Yac BUKOHAHHS
BIIPaB

13 raHTeJSIMU YM IHIIUX BIpaB, Koy Bu 3Haxomurech 300Ky
Bl TpeHaxkepa 1 Xouere OauyuTH, sKa iHopmaris
BiJJOOpaKa€eThCs HA JUCILIE.

SAAK BUPIBHATU CHIHBAMK?

Skiio TpeHaxep Tpoxu
MOXUTYETHCSI M1 4ac
TPEHYBaHHS, TIOBEpTaiiTe
olIHy 200 00u/IBi
Hanpasysiroui Hikke (F)
i1 PaMOIO JIOTH, JOKH
npobiema He Oyzne
BUpIIICHA.
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BUKOPUCTAHHSA NEJAJIEA

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeabsHuK0Ba, 48
Tes./paxc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
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SIK 3ABJIOKYBATH CIITHBAMK?

106 movati obepraty
TIeIuTi, BCTABTE YEPEBUKH
B PEMIHIT 1 TIOTSTHITH
K peminigs. 11106

BAKJIUBO: B.iokyiite
cninbaiik, ko Bu He
KOpUCTYy€Tech HUM. J{jist
[IHOr0 HATHICHITH 3aTHCKAY

BIZIETyJTIOBATH  KIHII
PEMIHITB, 3aTHUCHIThH
HakoHeuHukn (G) Ha
NIPSDKKAX, BiJpeTyIoiTe
IIOJIO’KEHHS KIHI[IB

ramm (H) nonmsy i
MIIIHO 3aTATHITH HOTO.
Takum 4uHOM,
TpPEHAXEp 3a0JI0KYETHCS,
a MaxOBHK He Oyje

PEMIHIB, a HOTIM BIJIYCTiTh HAKOHCUHUKH. obeprartucs. 106
PO306JI0KyBaTH

Mpumitka: [Ipu norpedi Bu moxere 3HsiTH peminui Ta criinbaiik, ociabre

BCTAHOBHTH BJIACHI. 3aTHCKaY rajabM.

BUKOPUCTAHHSA 3ATUCKAYA I'AJIBM

11106 3MIiHHTH 3HAYEHHS
oropy Iefase,
CKOpHCTAlTeCs  KiIaBilllaMy
HA TIPABOMY TOPY4HI (JWB.
Kpok 3 Ha cr. 22). 11106
3YMAHATH MAXOBHK,
HATUCHITHL 3aTHCKAY
ramm (H) Bam. Ilics
LHOM0 MAXOBHK IIIBHJIKO
3YIAHUTBCS.
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CXEMA KOHCO/I
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XAPAKTEPUCTHUKHU KOHCOJII

VYaockoHaneHa  KOHCOIb
MOKIIMKAHUX  3pOOUTH
e(eKTUBHUMH 1 IPUEMHHUMHU.

nporoHye  0e3iiu
Bamii  TpenyBaHHsS

(hyHKIIH,
OlLIBIII

KoHconp miarpumye 0e3pOTOBY TEXHOIIOTIIO, sIKa J03BOJISIE
niakmrouaTucst Jo cepicy iFit. Cepgic iFit Hamae mocrymn

JO BEJIMKOI Ta PI3HOMaHITHOI OIOMIOTEKHM mporpam
TPeHYBaHHs, a TaKO)K JO3BOJISIE CTBOPIOBATH  BJIACHI
OporpaMd  TPCHYBaHHS,  BIICTEKYBaTH  PE3yIbTaTH

TpeHyBaHb Ta OTPUMATH JOCTYNl [0 0ararbOoX IHIIKX
GyHKITIH.

KpiM TOro, KOHCOIb MPOIOHYE CEpIl0  MOMEPEHbO
BCTAaHOBJIEHUX Iporpam TpeHyBaHHs. KokHa mporpama
TpPEHYBaHHS ABTOMAaTUYHO BCTAHOBJIIOE 3HAYEHHS OIOPY
meajyeld Ta HaXWIy TPeHa)kepa, BH3HAYAIOUN e(PEKTUBHUIMA
PEKUM TPEHYBaHHS.
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Pyunuii pexuM KOHCOJI JO3BOJISE 3MIHIOBATH 3HAUCHHS
OIIOpY MEAaNIell Ta HAXHITy TPEHaXKepa OAHUM HATHCKAHHIM
KJIaBiIi.

[lin 49ac TpeHyBaHb KOHCOJb OyAe MiATPUMYBATH
OesnepepBHHII 3BOPOTHHIT 3B'sI30k. Bu Takokx Moxere
BUMIPSTH MYJILC 3a JOMOMOIOK HArPYIHOrO IyJIbCOMipa
(0inbiie iH(opMaltii AuB. Ha cT. 29).

[Tix yac TpeHyBanp Bu MoxeTe crmyxati yimoOieHy MY3HKY 4d
Qy/TOKHUTH Yepe3 BMOHTOBAHY 3ByKOBY CHCTEMY.

VBiMKHeHHs1 KuBJIeHHs — 1uB. cT. 20. BuxopucTanns
CEeHCOPHOro expany — uB. cT. 20. HamammyBanHs: KoHCOTi —
mB. cT. 21.
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YBIMKHEHH# ’)KUBJIEHHSA

BAXKJIMBO: Sxmo TpeHa:xkep [IOBIMil mepiox 4acy
nepedyBaB Ha Xo0/104i, HeoOXigHO, 00 BiH CHOYATKY
HarpiBesi 10 KiMHaTHOI Temmepartypu. Jluime micasi nboro
MOKHA BMHKATH aJanTep sKuBJIeHHs. IrHOpyBaHHsA wi€l
pexoMeHaanii Moxke TNPHBECTH [0 MNOMIKOIKEHHS
KOHCOJIi YM iHIIHMX eJIEeKTPOHHUX JIeTajlei.

[TigrmrouiTh KaOeNb KUBICHHS
(muB. po3ain "TIIAKJITFOUEHHS A
KABEJIIO )XMUBJIEHHA" A— T4
Ha cT. 15). Bignaiinite nepemukau i
JKUBJICHHSI HA TPEHAXKEPI OIS \
kabeuro sxuBiieHHs. [lepemicTiTh
TiepeMyKay KHUBJICHHS B yBIMKHEHE
nonoxxeHHs (A).

Jlucrielt yBIMKHETBCS, @ KOHCOJIb Oy/ie TOTOBa 110 POOOTH.
IMpumirka: SIKIIO JKUBJEHHS BMHKAETHLCS BIEpIIe,
cUcTeMa HAXWJIy MOXKEe BHKOHATH AaBTOMATHYHY
kamiopoBky. [lin wac uiei npounenypu TtpeHaxep Oyxe
pyxatucs Bropy Ta BHH3. Komm TpeHaxkep mepecTaHe
pyxatucsi, cucTeMa Haxuiy Oyze BinkaaiOpoBaHa.

BAXKJ/IMBO: fIxkimo He BHKOHYETbCS AaBTOMATHYHE
KaJiOpyBaHHsI CHCTeMH HAXHJIY, O3HaiioMTecs1 3 KPOKOM 6
Ha cT. 21 Ta BUKOHaliTe py4yHe KaJiOpyBaHHsI cHUCTeMM
HaxX;Iy.

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeabsHuK0Ba, 48
Tes./paxc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

BUKOPUCTAHHSA CEHCOPHOI'O EKPAHY

[maHmer KOHCOJI OCHAIIECHWH KOJHOPOBHM CEHCOPHHUM
expaHoM. OsHalioMuTucs 3 POOOTOK IBOTO IPUCTPOIO
JIOTIOMO)KE HAacTymHa iH(opmais:

* KoHconmp mpaifoe TOAIOHO O IHIOIMX IUIAHIICTIB.
KoB3atoun um mpoBoasuu majbleM M0 jauciuiei, Bu
3MOXKETEe  IepeMilatd  300pakeHHs Ha  eKpaHi,
HAaIpHKiIaJ, JUCIuiel B porpami TpeHyBaHH:L.

* JIyist BBEGHHS TEKCTY JIOTOPKHITBCS JIO MOV BBEMCHHS. [licist
1poro 3sBUTHC KiaBiatypa. 1100 BBecTM 1WipM M iHII
CHMBOJTH, HATHCHITh KiaBilny ?123. Hamuchite wiasimny Alt,
SIKITIO HEOOXITHO 30UTHIIMTH BUOIP CUMBOJIB. [IjIs1 TIOBEpHEHHS
1MpOBOl  KIaBiaTypyd HATWCHITH 3HOBY Kiasinry Alt. 11106
TIOBEPHYTHCS J10 aI(haBITHOI KJIABIATYpPH, HATUCHITH KiaBiiy ABC.
JI1 BBEICHHS BQIMKMX JITEP HATUCHITH KIABIIIY i3 CTPUIKOIO
Bropy. {00 BBeCTM JCKUTbKA BIIMKMX JHTEP TIPS, 3HOBY
HATVCHITH KIIABIIITY 31 CTPUIKOO. JIjis1 BBEZICHHS MaJIeHBKHX JIiTEp
HATVICHITH 110 KJIaBiity Brpere. 11]00 BUamT! OCTaHHili CUMBO,
HATVCHITH KIaBIIIY 31 CTPUTKOO Haza Ta X.
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HAJTAIITYBAHHSA KOHCOJIT

Hepe/:[ NnepurM BUKOPHUCTAHHAM TPCHAXEPaA Cﬂiﬂ BHUKOHATH
HaJIalITYyBaHHA KOHCOJII.

1. MigkarogiThest 710 6€3TPOTOBOI MepeKi.

[Ilo6 Mati 3MOry BHUKOPHCTOBYBaTH TPOTPAMH TPCHYBAHHSI
iFit Ta iHON QyHKIIT KOHCQUT, HEOOXINHO TIKIFOUMTHCT 0
Oe3mporoBoi  Mepexi. Kopucryiirecs: TimkaskaMy Ha €KpaH,
00 MiTKTFOYUTH KOHCOMB JI0 OS3IPOTOBOI MEPEK.

2. KopucryBanbKi HaJamrTyBaHHS.

3amnoBHITH (QOpMYy Ha €KpaHi, 00 HaJAMTyBaTH
KOHCOJIb JUIsI  BiZIOOpa’keHHsS TMOTPIOHOT  OJWHHUII
BUMIpIOBaHHs Ta Baroro yacoBoro moscy.

[Mpumitka: J{ns 3MiHM WX HaJAIITyBaHb MI3HIIIE JIHB.
pozain "3MIHA HAJIAIITYBAHb KOHCOJII" Ha cr.
26.

3. VBiiiaiTe a60 cTBOpiTH 00iTiKOBHI 3anuc iFit.

JloTpuMyiiTech MijKa3oK Ha eKpaHi, mo0 yBiiiTh abo
CTBOpPHUTH 00iKOBHIA 3amuc 1Fit.

4. OsHaiioMyIeHHS 3 pOOOTOI0 KOHCOJIi.

[Ticnst mepuioro yBIMKHEHHsI TpeHakepa Ha JicIuiel
PO3IIOYHEThCST  BIATBOPEHHSI  Mpe3eHTalli,  sKa
JonoMoke Bam  o3naliomuTHCS 3 0COOIMBOCTSIMHU
koHcomi. [lpumitka: Jlns TOBTOPHOrO meperisiay
npe3eHTallii HAaTUCHITH Ha ekpaHi kiasimry Profile
(ITpodinie) (cuMBON JIFOAMHM), HATHCHITH  KJIABIILY
Settings (Harawmysanns), a TOTIM 00€piTh PO3ILT
"How It Works" (Zk ye npayioe?).

5. IlepeipsiiiTe HasgBHicTH I13.

Crieprry  HATHCHITH Ha ekpaHi kiaBimry Profile
(TIpo¢ine), a moTiM HaTHCHITE KiaBinry Settings
(Hanawmyeanus), xnaBiuty Maintenance (Texwiune
obcryzoeysanns) Ta kiaBimy Update (Onosumu).
[Ticns 1pOro poO3MOYHETHCA NepeBipKa HASBHOCTI HOBOI
Bepcii [13. Binbie indopmariii aus. y posaini "3MIHA
HAJIALLITYBAHb KOHCOJII" Ha cT. 26.

BucraBkoBuii HeHTp:
04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeabsHuK0Ba, 48
Tes./paxc: +38 (044) 592-0033

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

6. BuxonaiiTe KaaiOpyBaHHsS CUCTEMHU.

Crnepmry HaTHCHITH Ha ekpaHi kmasinry Profile
(ITpodine), a moriM HaTUCHITE KiaBimy Settings
(Hanawmyeanns), xnapiry Maintenance  (Texwiune
obcnyeosysannsi) ta  kiasimy — Calibrate  Incline
(Kaniopysannss  naxuny). Ilig dwac 1€l  mpomemaypu
TpeHaxxep Oyae pyxaTHcs Bropy Ta BHH3. bimbiie
iHpopmanii aus. y posaini "3MIHA HAJIAILITYBAHb
KOHCOJII" Ha ct. 26.

Ternep KoHCOJb TOTOBA 10 TpeHyBaHHs. Jlani OymyTh onmcaHi
nporpamMHM TpeHyBaHHA Ta iHII (yHKIIl, sKi HIATPUMYE
KOHCOJIb.

Bukopucrannsi py4HOro pe:KMMY — JIMB. Ha il CTOPIHII.
Bukopucrannsi KapTH TpeHyBaHHS a00 monepeIHbO
BCTAHOBJIEHOI NPOrpaMH TPeHYBaHHS — JUB. CT. 23.
CTBOpeHHsI BJIACHOI KapTH TPeHYBaHHSI — TUB. CT. 24.
Bukopucranus nporpamvu TpeHyBanns iFit — nus. ct. 25.

3MiHa HaTAITYBaHb KOHCOMI — uB. cT. 26. IligkiaoueHns
10 0e31poToBoi Mepexi — nuB. cT. 28. Bukopucranus
3BYKOBOI cucTeMu — auB. cT. 28. IlinkiaroueHHst kabeo
HDMI — nus. cr. 29.

[Mpumitka: Skmo Ha AucIUie] HaKiIeeHA 3aXMCHA IUTIBKA,
3HIMITH T1.

BUKOPUCTAHHSA PYYHOI'O PEXKUMY

1. IIlo0 yBiMKHYTH KOHCO/b, IOTOPKHITHCS /10 eKPaHy a00
HATHCHITH OyAb-fIKY KJIaBilIy.

Jus. po3nin "YBIMKHEHHSA XXMBJIEHHA" wa crt. 20.
[pumitka: IligroToBka KOHCOJI IO TPEHYBAHHS MOXE
3alHATH TPOXH Yacy.

2. BubepiTh rojioBHe MeHIO.

ITicnst yBIMKHEHHS JKHUBJICHHS Ta 3aBaHTaKEHHS KOHCOII
BIZKPHETHCS TOJIOBHE MEHIO.

[[Io6 moBepHYTHCS OO TOJOBHOI'O MEHIO TiJ dYac
TPEHYBaHHS, JMJOTOPKHITBCA JO €KpaHy, HATHCHITh
knasinry Pause (Ilaysa), xnaBimy End (Kineys), a moTim
HATHUCHITHh KnaBimy Finish (3asepuwumu). 11100 BuiATH 3
MEHIO HaJAIITyBaHb Ta IIOBEPHYTUCS JIO TOJOBHOI'O
MEHI0, HaTHCHITH KmaBimy Back (Haszam) (cumBon
CTpINKM), a moTiM HaTHCHITH Kinaimry Close (3akputi)
(cumBoi X).
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3. Ilpu nmotpedi 3MiHITH 3HAUEHHSI OMOPY Meaasiel Ta

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeabsHuK0Ba, 48
Tes./paxc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

Jns  3aBeplieHHS MporpaMu TpPEHYBaHHsS — CHEpUIy

HaXWIy TPpeHaKepa.

Harucwite wnasinty Manual Start (Pyunuti cmapm) i
TIOYHITH 00EPTATH MEIAI.

JUist 3MiHM 3HAYCHHSI OMOpY TIeJAell HATHCHITH OJHY 3
TpoHyMepoBaHUX ~ KiIaBimn  Resistance  (HanamryBanas
OTOpy) Ha KOHCOJNI, HATHCHITh KiaBimn Resistance
increase/decrease (30UTBIIL/3MEHIIL OMOPY) Ha KOHCOMI a0
HaTUCHITH  KiaBimi  Resistance  increase/decrease
(30LTBII1./3MEHIIL. OTOpY) Ha MPABOMY TIOPYYHI.

JUyist 3MiHM 3HAYCHHST HAXHITY TPEHAKEpa HATHCHITH OJTHY 3
nponymepoBanux knasinn Incline/Decline  (Haxun) na
KOHCOT, HATHCHITH KJIaBIIIi Incline/Decline
increase/decrease (30UTBIIL/3MEHIL HAXWIy) Ha KOHCOMI
abo HartucHiTh Kiaimi Incline/Decline increase/decrease
(301Ib11L./3MEHIIL. HAXMITY) Ha JIIBOMY TIOPYYHI.

[lpumitka: Ilicis HATHCHEHHS KJIABILIl Mae MUHYTH
NEeBHUH Yac, MOKM TeAani IMOYHYTh O00epTaTHucs 3
0o0paHUM 3HA4YEHHSM OMopy abo Oyle BCTaHOBICHO
0o0OpaHuii piBeHb HAXUITY TPEHAXKEpA.

CainkyiiTe 3a mporpecom.

KoHcoib NpONoOHYe KUIbKa PEXHMIB BiJOOPaYKEHHS.
Bin BUOpaHOro pexuMy BiJJOOpaXKeHHsI 3aJICKHUTD, SIKa
iH(OpMallis Ipo TpeHyBaHHs OyJie BiIoOpaXKaTHCS.

st BuOOpy TOIPIOHOTO PEKHUMY  BIZIOOpOKEHHS Y1
TIeperyIsily CTATUCTHKU Ta IpadikiB NEPETSTHITH Kypcop I0
expady BHIB. 11[00 meperyisiHyTH craticruky abo rpadiki,
HatucHITh Kiaiiny More (bubiue) (cumBor +).

[lpu mnorpebi MOXHA 3MIHHTH pIBEHb T'Yy4HOCTI,

HAaTHCKAIOYU KJIaBimIi Vol increase/decrease
(30inbII./3MEHIII.  TYYHOCTI) 3 IPaBoi  CTOPOHHU
KOHCOJII.

106 npu3ynmUHHUTH TpPOrpaMy TPEHYBaHHsS, HPOCTO
JOTOPKHITBCA IO €KpaHy YW TepecTaHbTe 00epTaTh
nenani. 11106 BiZHOBUTH TpEeHYBaHHSI, IPOCTO MOYHITH
obepTaTH memasi.
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JIOTOPKHITBCS 10 ekpaHy. Jlani HaTucHITH KiaBimy End
(Kineyv). Pe3ynbraT TpeHyBaHHS Oyme BimoOpa)kaTtucs
Ha ekpaHi. [Ipu motpedi Bu moxere omyOmikyBaTi cBOi
pe3ynbTaTh, CKOPUCTABIINCH OJIHIEIO 3 OMINN Ha EKpaHi.
[IIo6 moBepHYTHCS A0 TOJOBHOI'O MEHIO, HATHCHITH
knasinry Finish (3asepuumu).

IIpn norpedi oaArHITL MyJbCcOMIp Ta BUMipsiiTe cBiil
MyJbC.

Jl1s1 BUMIpIOBaHHS ceplieBoro purmy Bu Moxere ofsirHyTH
HarpyaHuil mysecoMip. burbiie indopMmanii mpo HarpyHuiA
MyJIbcOMIp MOXKHa 3HaiTH Ha cT. 29. [pnmitka: Koncomnb
crinbaiika cymicHa 3 mysscomipamu BLUETOOTH © Smart.

[Ticns Toro, sik Bamr cepueBnit put™m Oyne BHUMIpSHO,
Horo 3Ha4eHHs 3'IBUTHCS HA JIUCILIE.

IIpu norpedi yBiMKHITH BEHTUJIATOP .

BeHTHIsTOp MiATPUMYE JIeKiTbKa
PSKUMIB IIBUIAKOCTI T4 aBTOMATHYHHUN
pexumM. Iicns BuOOpy aBTOMaTH4YHOTO e
PEeXKMMY HIBUAKICTH BEHTHIIATOPA OyI1e @
ABTOMATUYHO 301JIbIIYBATUCS 1
3MEHILYBATHCS B 3aJICXKHOCTI BiJl
301JIBIIEHHS YM 3MEHILIEHHS IBUAKOCTI
obepTanHs nenaneil. HatucHITh KiaBinry
Fan increase/decrease (30ibIr./3MEHIII. BEHTHIATOPA),
o0 BHOpaTH MIBUIKICT BEHTWIATOPA YM BHMKHYTH
Horo.

[pumitka: S0 Ha KOHCOJI BIIKPUTO TOJOBHE MEHIO, a
nefani SIKAMCh Yac He 00epTaroThCs, BEHTHIIATOP
aBTOMATHYHO BUMKHETBCS.

Ilicnsi 3aBepleHHS] TPEeHYBAHHSI BUTATHITH Kalde/b
JKUBJICHHS i3 pO3eTKH.

CrmouaTKy TepeBeNiTh TepeMHUKad IKUBICHHA Y
BUMKHEHE TIIOJIOKEHHS, a TMOTIM BHTATHITH KaOenhb
KuBIeHHS 13 po3erkn. BAZK/IMBO: IrnopyBaHHs wi€ei
BMMOIM TNpUBeJe 10 MNepeIyacHoro MOLIKOIKeHHS
Jetaseil TpeHaxepa.
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BUKOPUCTAHHSA KAPTU TPEHYBAHHS ABO
MONEPEIHLO BCTAHOBJIEHOI ITPOI'PAMHU
TPEHYBAHHA

1. II{od yBIiMKHYTH KOHCO/Ib, JOTOPKHITHCS /10 €KpPaHy
a00 HATHCHITH OyIb-AKY KiIaBimy.

Hus. posmin "YBIMKHEHHSA JKUBJIEHHA" Ha cT.
20. Ilpumitka: IliaroroBka KOHCONI 10 TpEHYBaHHS
MOXKE 3aiHSATH TPOXH Uacy.

2. OO0epiTh roNIOBHE MeHI0 4YH 0i0JioTeKy mporpam
TPeHYBaHHSI.

[Ticns  yBIMKHEHHSI JKMBIIGHHS Ta 3aBaHTaKEHHS
KOHCOJI1 BIJIKPUETHCSI TOJIOBHE MEHIO.

106 moOBepHYTHUCS 1O TOJOBHOIO MEHIO IIiJi dYac
TPEHYBaHHsS, JOTOPKHITHCS O €KpaHy, HATHCHITh
knaBitty Pause (Ilaysza), wnasimy FEnd (Kineys), a
NOTIM HATHUCHITH Knasimy Finish (3asepuwumu). 11106
BUUTH 3 MEHIO HANAIITYBaHb Ta MOBCPHYTHCSA JI0
rOJIOBHOI'O MEHIO, HATHCHITH Kiasimy Back (Hazan)
(cuMBOJI CTpiNKM), @ MOTIM HaTHUCHITH Kiasimry Close
(3akputn) (cumBoin X).

HatucHiTh KiaBili B HWKHIN YacTHHI eKpaHy, 11100 o0partH
rOJIOBHE MEHIO uH 0i0III0TEKY POrpaM TPEHYBaHHSL

3. Bubepits nporpamy.

1106 obpat mporpamy TpeHyBaHHS 3 T'OJIOBHOTO MEHIO 4M
OI0ToTeKM MPOrpaM TPEHYBAHHsL, MPOCTO HATHICHITH HA eKpaHi
KIaBIlly TOTPIOHOI Tporpamu TpeHyBaHHs. Kopzaroun uu
MPOBOISTM TIATBIIEM TI0 eKpaHi, Bu 3Mokere mnepemiriaru
TIEPEITIK OILIIA Bropy 200 BHI.

[Mpumitka: [l BUKOpUCTAHHS KapTH IpOrpaMu
TpEHYBaHHS KOHCOJIb IIOBHHHA MaTH JOCTYI 10
6e3aporoBoi Mepexi (muB. pozain "TIIKIIFOUEHHS
J10 BE3JPOTOBOI MEPEXI" Ha cT. 28).

[epionuaHO TIEpeniK PeKOMEHIOBAaHUX KapT TPEHYBaHb
Ha KoHconi Oyne 3minoBaTHcs. 11[o6 36epertu onmmy 3
PEKOMEHIOBAaHMX KapT TMporpaM TPEHyBaHb Ui
MalOyTHROTO BHKOpHCTaHHSA, Bu Moxkere momatu ii mo
TIEpPeNiKy YyIoOIeHNX, HATUCHYBINHN KiaBinry Favorites
(Ymobneni) (cumBonm cepust). s momaBaHHA KapT
mporpaM  TPEHYBaHHA O TMEPeNiKy  VIFOOICHIX
HEoOXimHO BBiliTH 1m0 oOmikoBoro 3amucy iFit (muB.
Kpok 3 Ha cT. 25).

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeabsHuK0Ba, 48
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www.interatletika.com
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Jlist CTBOpEHHS BJIACHOI KapTy TPOrpaMy TPEHYBAHHS JIB.
posmin  "SIK  HAMAJIIOBATU BJIIACHY KAPTY
TPEHYBAHHSI" Ha cT. 24.

[lix wac BuOOpy mporpaMu TpEHYBaHHS Ha €KpaHi
OynyTh BiJOOpa)kaTUCs KOPOTKHU ONHUC TpOrpamu
TPEHYBaHHS, BKJIIOYAIOYM TPUBAJICTh Ta BIJICTaHb
TPEHYBaHHSI, a TAKOXK IPHOJIM3HA KiJIBKICTh KaJIOpiH, 10
OymyTh CHaJICHI i/ 9ac 3aHSITTS.

Po3mouHiTh TpeHyBaHHS.

106 3amycTrTH TIporpaMy TPEHYBaHHS, HATHCHITh KJIABIIITy
Start (Cmapm).

[Tix uyac BUKOHAHHS JESKUX NPOrpaM TPEHYBAHHS
Matpuil OyJe MoKa3yBaTH KapTy MaplpyTy i Mapkep,
skuii Oyne BimoOpaxatu Bamr mporpec. 11106 obpatu
NOTPiOHI MapamMeTpu KapTH, BHUKOPUCTOBYMTE KiaBilli
Ha eKpaHi.

Pexxrmu BioOpaskeHHs1 OyyTh TaKOX MoKazyBaT Bari
nporpec.  Jus  BUOOpY  MOTPIOHOTO  pPEeXHMY
BiJJOOpa)XEHHSI YM TEeperisy CTaTUCTHKU Ta rpadikis
MepeTsiTHITh  Kypcop 1Mo  juciuieto  BHU3. 1100
MeperiistHyTH CTaTUCTHKY abo rpadiku, HATUCHITH
kiaBinry More (Binbiie) (cumBoin +).

TpenyBaHHs BiIOyBa€eThCsl aHAJOTIYHO /IO TPEHYBAHHS
B P&XKUMI pYYHOro KepyBaHHs (IuB. cT. 21).

[Tinx wac jeskux TpeHyBaHb Ha ekpaHi Oyne
BiJJOOpakaTHCsl LUIbOBE 3HA4YeHHs mBHaKocTi. [Tix vac
TPEHYBaHHS MPUTPUMYHTECh TOrO IIIHOBOTO 3HAYCHHS
MIBUAKOCTI 00EPTaHHS TMeaalield, sike BiJo0paxkaeThCcsl Ha
expaHi. Ha expaHi Moxxe 3'SBIISTHCS TIOBIJIOMJICHHSI, SIKE
Oyne TOBIIOMJISATH TPO HEOOXiTHICTH 30LIBIINTH,
3MEHIIUTH YW TMPUTPUMYBATHCS 3aJaHO IIBHJKOCTI
o0epTaHHS Teganei.

BAKJIMBO: 3agane miiboBe 3HAYEHHS] IIBHAKOCTI
BHKOHY€ JHIe Pojb MoTuBamii. Bama daxrtuuna
IIBHAKICTh MO:Ke OyTH MEHINOI0, HiK BCTAHOBJIEHE
ninboBe 3HaueHHsl. IlepexoHaiiTech, 10 MIBHAKICTH
o0epTaHHs nenaneil € kompoprTHoio 1is Bac.
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CTBOPEHHSI BJIACHOI KAPTH TPEHYBAHHSA

SIkmo piBeHb OHOPY Ta/dM piBEHb HAXWIy HAITO
BUCOKHI 9M HHU3bKUH, BU Mo)keTe caMOCTIMHO 3MiHUTH

HaJIAlITYBaHHA, HaTUCKato4uX kiaBiimi Resistance (Omip) 1. 106 yBiIMKHYTH KOHCOJb, JOTOPKHITHCS /0 €KpaHy

yn wiaBimi Incline (Haxwr). HatucnyBum kiasiury 200 HATHCHITBH Oy1b-AIKY KiIaBily.

Resistance (Omip), Bu moxere BpyuHy 3MiHIOBaTH

3HaueHHs onopy (auB. Kpok 3 Ha cT. 22). HatucHyBum Jus. poznin "YBIMKHEHHS XUWBJIEHHS" na cr.

kJjaBimy Incline/Decline (Haxui), Bu moxkere Bpyuny 20. Ilpumitka: IliaroToBka KOHCONI A0 TpEHYBaHHS

3MIHIOBATH 3HAYCHHS HaxWWiIy (AuB. KpoK 3 Ha cT. 22). MOJKE 3aHHATH TPOXH Yacy.

{00 mnoBepHyTHCA [0 3aNPOrPaMOBAHOIO 3HAYEHHSI

omopy Ta/uM Haxwiy, HAaTHCHIT, Kimapimy Follow 2. OOepite ¢ynkuiro "Draw your own map workout"

Workout (Hacmynne mpenyearns). (CTBOpeHHSI BIACHOI KAPTH TPEHYBAHHS).

Mpumitka: LinboBe 3HaAYEHHS KAJIOPIiii, 110 BKa3aHe [licnst  yBIMKHEHHsS OKMBICHHA Ta 3aBAHTAXKEHH:

B ONHUCI MporpaMu TPeHYBaHHsSI, 03HAYAE KUIbKIiCTH KOHCOJIi BiIKDHETBCS TONIOBHE MEHIO.

KaJIopii, siki OyayTh cnajeHi mig yac TpeHyBaHHI.

dakTHYHA KUIBKiCTH KaJIOpii, ki OyayTh cnaJjeHi, [lo6 mnoBepHyTHCS [0 TOJOBHOTO MEHIO TiJ 4ac

3aJIe’KUTh BiJ pisHUX (akTopiB, Hanpukian, Bamoi TPEHYBaHHs, JIOTOPKHITHCS [0 ©KpaHy, HATHCHITh

Baru. KpiMm Toro, sikmio mig 4Yac BHKOHAHHS knasimy Pause (Ilaysa), xnasimy End (Kineyw), a

nporpamn Bu BpyuHy 3MiHIO€Te piBeHb OmOpYy uH MOTIM HATHCHITH KinaBimy Finish (3asepwumu). 11100

pPiBeHb Haxmi1y, lle TAKOK BIUIMBA€ HA KiIbKiCTb BUATH 3 MECHIO HAJAITYBaHb Ta IOBEPHYTHCS [0

BHTPAYEHUX KAJOPiii. TOJIOBHOTO MEHIO, HATHCHITH Kiasinry Back (Hasan)
(cumBoOM CTpiNKK), a MOTIM HaTHCHITH Kiasimry Close

1100 mnpu3ymuHHUTH Mporpamy TpPEHYBaHHs, IPOCTO (3akputn) (cumBon X).

JIOTOPKHITBCSL /IO €KpaHy YW TEepPecTaHbTe O00epTaTH

nenam. Jlns  3aKkiHYeHHs OpOrpaMM  TPEHYBaHHS Jns  CTBOpeHHs — BIACHOI  KapTH TPEHYBAHHS HATHCHITH

HaTtucHITh knasimy End (Kineyw). 11100 BigHOBHTH wiaginry Draw-your-own-map (CTsopeHHst BIAacHOi  KapTy

TPEHYBaHHSI, POCTO TIOYHITH 00EepTATH TIeaaIi. TPEHYBAHHS) (CUMBOI KapTv) 'y HIDKHIA YacTUHI EKpaHy.

Ilicns 3aKiHYeHHs TporpaMH TpeHyBaHHs Ha ekpani 3. CTBOPITH BiacHy Kapry.

3'SIBISITBCSL pe3ysibTaT TpeHyBaHHs. [Ipu morpebi Bu
MOXeETe oIyOJIiKyBaTH CcBOI pe3ysibTaTy,
CKOPHUCTaBUINCh OfiHI€EI0 3 onuid Ha expani. {06
MOBEPHYTHCS JIO TOJIOBHOTO MEHIO, HATHCHITh KJIABIIly
Finish (3asepwiumu).

Cainkyiite 3a mporpecom.

JuB. kpok 4 Ha cT. 22.

IIpu notpedi oAArHITH My aAbcOMip Ta BUMIpsiiiTe cBiii
MyJIbC.

JuB. kpok 5 Ha cT. 22.
IIpu notpedi yBIMKHITH BEHTHJISITOP .
JuB. kpok 6 Ha cT. 22.

IMicnsa 3aBeplIeHHS] TPEHYBAHHSI BUTATHITH Ka0eb
JKHBJICHHS i3 PO3eTKH.

JuB. kpok 7 Ha cT. 22.
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[TepeliniTe 10 30HU KapTH, JIe MO)KHA CTBOPUTHU BJIACHY
KapTy TPEHyBaHHS, NPOBIBIIM HANBISAMH IO EKpaHy.
JlOTOPKHITBCSL 10 eKpaHy, LI00 AOAATH IIOYaTKOBY
TOYKY TpeHyBaHHs. [lOTIM IOTOPKHITBCS JIO €KpaHy,
11100 BKa3aTH KiHLEBY TOYKY TPEHYBaHHSL.

Skmo GakaeTe MOYATH Ta 3aKiHYUTH TPEHYBAHHS B
ONHIM TOUIl, ckopucTaiitecs knaBimamu Loop (Kono)
un Out & Back (Bxineyv/Haszaod) 3 1niBoi CTOpPOHU
ekpaHy. Bu Takox Moxere BHOpaTH, 4 Oa)aeTe CBOE
TPEHYBAHHS MPUB'SI3YBATH JIO JOPOTH.

V pasi IomyIIeHHs IOMIUTKA CKOPUCTaUTECs KIaBilIeio
Undo (Ckacysamu) 3 11BOi CTOPOHHU €KpaHYy.

Ha expani Oyme BimoOpakaTwcsi CTaTUCTHKAa 3HAYCHB
BHCOTH Ta BiJICTaHI TPCHYBaHHS.
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4. 30epexkiTh CBOE TPEHYBAHHS. BUKOPUCTAHHSA MPOT'PAMU TPEHYBAHHA IFIT

1100 306epertu mporpaMy TpeHyBaHHsI, HATUCHITH KIaBIITy JUii  BHMKODHCTAHHs TporpaMd  TpeHyBaHHs  IFit  KoHcomb
Save New Workout (30epeecmu Hogy npoepamy MOBMHHA MAaTd JIOCTYIl N0 OC3POTOBOI MEpEKi (IMB. pPO3MLT
mpenysanns). IIpn norpedi BBEITH 3arojIoBOK 1 OIMHC /10 "MKJTFOYEHHST IO BE3IPOTOBOI MEPEXI" Ha cr. 28).
MporpamMu  TpeHyBaHHs. [licsT 1bOr0 HATHICHITH KJIABIITY 3HaI00UTHCS TAKOK OONTIKOBHIH 3armic iFit.
Continue (ITpomosxuty) (cUMBOI >).
1. [donaBaiite TpenyBaHHsI 10 rpagiky Ha iFit.com.
5. Po3mo4HiTH TPEeHYBaHHSI.
Ha cBoemy xomn'torepi, cmaprdoni, miaHmeri abo

[Ilo6 3amycTuTH TpOrpamMy TpPEHYBAaHHS, HATHCHITH IHIIOMY TIPUCTPOi 3 JOCTyrnmoM B IHTepHeT BiakpuiiTe
xiapinry Start (Crapt). Ilporpama TpeHyBaHHS Oyje Opaysep, mepeiinith Ha  BeOcaiit  iFit.com Ta
(DYHKIIIOHYBaTH TaK caMo, SIK pOrpaMa KapTH TPEHYBaHHsI aBTOpHU3yHTECS.
a00 rornepeIHpO BCTAHOBJIEHA MPOrpaMa TPEHyBaHHS (JVB.
cr. 23). Janmi oGepith Menu > Library (Mento > biGmioTeka).
[lepernsiupre 'y Oi0mioreni mnporpamMu TpeHyBaHb Ta
6. CuaigkyiiTe 3a mporpecom. JIo/1aiiTe OTPiOHI TPEeHYBaHHSI.
JuB. kpok 4 Ha cT. 22. [Micns mporo ob6epith Menu > Schedule (Menwo >
I'padix), mod mnepernsHyTH cBid  rTpadik. Bcei
7. Ilpu mnorpedi oAsirHITH MyJbCOMIp Ta BUMIipsiiTe TpeHyBaHHsI, siki Bu nopanu, OynyTh nokaszani y Bamomy
cBili myJibC. rpadiky; npu notpebi Bu moxere knacudikyBatu abo

BUJIAJIATH TPEHYBaHHS 13 rpadiky.
JuB. kpok 5 Ha cT. 22.
Bunimite uac, mo0 osHadiomutHcs 13 BebOcaiitom iFit.com

8. Ilpu norpedi yBiMKHITH BEHTHIATOP . TIepLLL, HDK TIOKUHYTH HOro.
JuB. kpok 6 Ha cT. 22. 2. BuOepiTb rooBHe MeHIO.

9. Ilicas 3aBeplleHHsI TpPEHYBAHHS  BUTATHITH [Ticnst yBIMKHEHHS KUBJICHHS Ta 3aBaHTAKEHHS KOHCOI
Kka0eJIb ;KMBJICHHSI i3 PO3ETKH. BIZAKPHUETHCS TOIIOBHE MEHIO.
JuB. kpok 7 Ha cT. 22. [Ilo6 moBepHYTHCS [0 TOJOBHOTO MEHIO i dyac

TPEHYBaHHS, JOTOPKHITbCS JIO €KpaHy, HaTHUCHITh
kiasinty Pause (Ilaysa), knasimy End (Kineyw), a notim
HATUCHITH KiaBimy Finish (3asepwumu). 11100 BuiiTH 3
MCHIO HaNAINTyBaHb Ta IIOBEPHYTHUCS JIO TOJOBHOTO
MeHI0, HaTHCHITH kiaBinry Back (Hazax) (cumBon
CTpUIKHM), a NOTiM HaTucHITh KiaBinry Close (3akput)
(cumBoi X).

3. VBiiiaiTh 10 cBOro odmikoBoro 3anucy iFit.

Sxmo Bu mporo me He 3poOMIH, HATUCHITH HA EKpaHi
wiasimy Profile (Ilpodinb) (cumBon mroxunu), 100
yBiliTH 10 cBoro obmikoBoro 3ammcy iFit. Jlorpumyiitecs
TiKa30K HA eKpaHi, KOJIM BBOAUTE JIOTIH 1 ApOIIb.

Jbit 3MiHm KopucTyBada oOmikoBoro 3armcy iFit HaTHCHITH
kiagirty Profile (ITpodine), a morim kmasinry Manage Accounts
(Menedocep axaynmie). SIKmo OOMIKOBHIA 3armc 3BS3aHAN 3
JICKUTBKOMa KOPHICTYBAauaMH, Ha €KpaHi 3SBHTBCS TEPETiK X
KopHCTyBauiB. HaTcHITS Ha iM' TIOTPIOHOTO KOpHICTYBAadYa.
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4. Bwu moxerte odpatu Ty mporpamy iFit, sika panime
Oys1a nomaHa 10 po3KJaany Ha caiiti iFit.com.

BAXKJIMBO: Ilepex 3aBaHTa)keHHSIM  IPOrpaM
TpenyBaHHsi iFit HeoOXimHO aomaTH iX 10 poO3KIIALY
Ha iFit.com (quB. kpok 1).

1106 3aBaHTAXXUTH MporpaMy TpeHyBaus iFit 13 BeOcairy
iFit.com Ha KoHCONB, HaTHCHITH KiaBinry Calendar (KaseHmap)
(crMBOI KarleHrapst) B HWDKHIN YacTHHI EKpaHy.

[lix wac 3aBaHTaXEHHs IPOrpaMU TPEHYBAHHS Ha
eKpaHi OyayTh BijoOpakaTHCs KOPOTKMH — OIHC
IporpamMHu TPEHYBaHHs, BKIIOYAIOYM TPUBAIICTh Ta
BiJICTAHb TPEHYBAHHS, @ TAKOX MPHUOJM3HA KUIBKICTH
KaJIopiH, o OyyTh CrIaJIeHi ITijl 4ac 3aHsATTSI.

5. Po3no4HiTH TPeHYBaHHSI.
1100 3amycTuTH MporpaMy TPEHyBaHHSL, HATUCHITH KJIABIIITY
Start  (Cmapm).  Tlporpama  TpeHyBaHHi  Oyje
(DYHKIIIOHYBaTH TaK CaMo, SIK Iporpama KapTH TPeHYBaHHS
a00 monepeHLO BCTAHOBJICHA MpOorpaMa TPEHYBaHHs (JIUB.
cr. 23). Ilpumitka: Ilix yac BHUKOHAHHS IPOrpamu
TpeHyBaHHsl BIJICTaHI 4YM uacy Ha Juciuiei He Oyne
BIIOOpa)KaTHCS KapTa.

6. CuaiakyiiTe 3a mporpecom.

JuB. kpok 4 Ha cT. 22.

7. Ilpu notpedi onsIrHITH MyJIbCOMIp Ta BUMipsiiiTe cBiii
yJIbC.

JuB. kpok 5 Ha cT. 22.
8. Ilpu norpedi yBiIMKHITH BEHTHISTOP .
JuB. kpok 6 Ha cT. 22.

9. Ilicas 3aBepiieHHs] TPEHYBAaHHSI BUTSATHITH Kadelb
JKUBJICHHS i3 PO3ETKH.

JuB. kpok 7 Ha cT. 22.

Binbme indopmanii npo iFit Bu 3Haiinere Ha caiiTi
iFit.com.

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeabsHuK0Ba, 48
Tes./paxc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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3MIHA HAJTIAITYBAHb KOHCOJII

BAKJINBO: Jesiki onucaHi 0C00IMBOCTI Ta
HAJAIITYBAHHS MOXKYTh OyTH BigcyTtni. Inomi micms
BCTAaHOBIEHHS HOBOI Bepcii II3  KoHcOmp  mo4mHae
(yHKIIIOHYBaTH JIEI0 iHAKIIIE.

1. BuGepitp Settings main menu (HamamryBanns

TOJIOBHOTO MEHIO).

Crnepimry  yBIMKHITH  TpeHaxep  (IuB.  pO3Aia
"YBIMKHEHHS XXWUBJIEHHS" na cr. 20). [IpumiTka:
[TinroToBka KOHCONI JI0 TPEHYBAaHHS MOXKeE 3aHHATH
TPOXH Yacy.

Bubepite Main menu (I'omoBHe Menro). [licis
YBIMKHEHHSI JKUBIICHHS Ta 3aBaHT@KEHHS KOHCOJI
BIIKpUETBhCS TONOBHE MeHto. [1lo0 moBepHyTHCS 10
TOJIOBHOTO MEHIO TiJI Yac TPEHYBaHHS, JOTOPKHITHCS 10
eKpaHy, HaTHCHITh KkiaBitty Pause (Ilaysza), xnasimty
End (Kineyv), a mortiMm HaTHCHITH KiaBimry Finish
(Basepuiumu).

Jani HatucHiTh Ha expani knasimy Profile (ITpodisb)
(cuMBON  MFOAMHM), a TOTIM  KmaBimy  Settings
(Hanawmyeanns). Ha  ekpaHi  3'IBUTBCS  MCHIO
HaJIaIlTyBaHb.

IIpn norpedi mepeiiliTh 10 MeHI0 HAJAIUTYBAHb Ta
3MiHITh HAJTAIITYBAHHS.

KoBzatoun u4m mpoBoAsuM majublieM IO ekpaHi, Bu
MOXKETe IepeMillaTH Tepelik Ol Bropy abo BHH3.
[lo6 mepermssHYTH MEHIO HaJamTyBaHb, IIPOCTO
JIOTOpPKHIThCst 10 cinoBa Menu (Mento). st Buxomy 3
MEHI0O HaTHCHITH KiaBimy Back (Hazam) (cumBon
cTpinkn). Bu Moxkere mepernsjaTd Ta  3MIHIOBATH
HAJIALITYBAHHS B HACTYIHUX ITyHKTAX MEHIO:

Account (AxayHT)
* My Profile (Miii npocinb)
* In Workout (IIporpama tpenyBaHHs)
* Manage Accounts (MeHemKep akayHTIB)

Equipment (OGmagranHs)
* Equipment Info (Indopmarist mpo obnagHaHH)
* Equipment Settings (HanamryBanas o0naTHaHHS)
* Maintenance (TexHiuHe 00CITyrOBYBaHHS)
* Wi-Fi

About (ITpo Hac)
* How It Works (Sx 1ie mparroe?)
* Feedback (3BopoTHiii 3B's30K)
* Legal (YOpunuuna indopmariis)
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3. IeperasinbTe Mpe3eHTALiI0 PO POOOTY KOHCOJII.

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeabsHuK0Ba, 48
Tes./paxc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

Ha ekpani Oyme BimoOpaxaTHcCsi TPOTPeC OHOBJICHHS.

Ilicnst  3aBeplICHHS ~ OHOBIICHHS ~ TPCHAaXEp  Mae
[IIo0 meperIaHyTH TPE3CHTAINI0 TIPO OCOQIHBOCTI  POOOTH nepe3aBaHTaXUTUCA.  SIKIIO  1BOrO  HE  crajoc,
KOHCOMI, Tiepedmite no posmity "How It Works" (Ax ye MCPEBENIITh  TMEPEMUKAY  JKUBJICHHS y  BHUMKHCHE

npayre?).
HamamryiiTe oauHMUI0 BHMIpIOBaHHS Ta iHIO
napaMeTpu.

JIig HayTalITyBaHHS OIMHMIN BUMIPEOBAHHSI, YacOBOTO TIOSICY
Y IHIIMX TapaMeIpiB  HamicHiTe Equipment  Settings
(Hanawmyeanusi obnadHarHs), a TIOTIM 00eITh TIOTPIOHHIA
ITyHKT HATIAIITYBAHb.

KoHcone Moke BioOpakaTu IIBHIKICTh Ta BiJICTaHb B
CTaHIAPTHUX YU METPHYHHUX OJMHUIIX BUMIPIOBAHHS.

IeperasinbTe TexHiuHY iHpOpManilo.

1106 mnepermsHyTH 1H(OPMAIIO PO TPEHAKEP, 00epITh
Equipment Info (Iugopmayis npo obnaonanns), a norim
Machine Info (Iugpopmavisn npo mpenaoicep).

Omnogith I13 koncouri.

Jas  jgocArHeHHsi  HafiKpammx  pe3yJbTaTiB
peryasipHo nepesipsiiite HasiBHiCTH HOBOI Bepcii I13.
[Ilo6 mepeBipuT HasBHICTH HOBOI Bepcii [13  uepes
6e31poToBy Mepexy, obepith Maintenance (Texuiune
obcnyeosysanns), a morim Update  (Onoenenns).
OHOBJICHHS PO3MOYHETHCS B aBTOMATHYHOMY DPEKHUMI.
BAXJIMBO: IIlo0 He I0MYCTHTH MOIIKOAKEHHS
TpeHaKepa, He BUTArYiiTe Kaleb JKUBJIEHHA 3
PO3eTKH MiJ 4Yac OHOBJIEHHSI.
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TIOJIOKCHHS. 3ayeKaiTe JNeKiTbKa CEKyHI Ta IepPEBEIITh
MepEeMHUKAY JKUBJIICHHS y BBIMKHCHE  ITOJIO)KCHHS.
IIpumitka: IlinroToBka KOHCONI JO TPEHYBAaHHSI MOXKE
3aiHATH JICK1TbKa XBUJINH.

[Ipumitka: [HOxMI micns BcraHoBIeHHS HOBOI Bepcii 113
KOHCOJIb TIOUMHA€ (DYHKIIIOHYBaTH JENIO iHAKIIe. Taki
OHOBJICHHS HAIPaBJICHI HAa TMOMIMIICHHSA €()CKTHBHOCTI
TPCHYBaHHSI.

Bukonaiite kaniopyBaHHsl cHCTeMH.

[1lo6 BHKOHaTH KamiOpyBaHHSI cuCTeMH, 00epiTh Maintenance
(Texuiure obcmyroByBaHHsi), HatvcHiTh Kiasinry Calibrate
Incline  (Kamiopysannsi naxury), a morim  wiasitny Begin
(Tlowamu).  Kyr Haxwiy TpeHakepa 30UIBLIMTECS  JIO
MAaKCUMAJIGHOTO PIBHSI, 3MCHILIMTECS [0 MIHIMATIBHOIO PIBHS, a
TOTIM TIOBEPHETHCS B TOYATKOBE TNOIOKEHHs. Tak cucrema
kamiOpyBaHHs Oyne BinkamiOpoBana. Komm cucrema
HAXWIy BIJKaTIOPYEThCS, HATHCHITH Kiagimy Finish
(Kineyw).

BAYKJIUBO: Ilix yac xaniOpyBaHHS CHCTeMH HAXHJIY
TpuMaiiTe mojasi Bi TpeHaxepa TOMALIHIX Y/II00/1eHIiB
i HOrM Ta He BCTaBJIsIiiTe B HHOTO iHIII MpeMeTH.

Buxin 3 HaJJalITyBaHb I'OJIOBHOI'0 MEHIO.

11106 BuiiTH 3 MEHIO HaJalITyBaHb, HATUCHITH KJIABIIIY
Back (Hazam). /[lns Buxomy 3 TOJIOBHOI'O MEHIO
HalalTyBaHb HATUCHITH KiaBimy Close (3akpurtn)
(cumBoi X).
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HIJIKJIIOYEHHSA JI0 BE3JIPOTOBOI MEPEXKI

1106 Maty 3MOry BHKOPHICTOBYBATH TpOrpamMu TpeHyBaHHs iFit Ta
BHKOPHICTOBYBATH 1HIII (DYHKITi KOHCOJI, HCOOXITHO TTKITFOIMTHCS
JT10 6E3MPOTOBOL MEPEKi.

1. BudepiTh rojioBHe MeHIO.

Crnepmry  yBIMKHITH — TpeHaxep  (OMB.  PO3ZILIT
"VBIMKHEHHS )KUBJIEHHA" na ct. 20). [Ipumirtka:
[liagroToBKa KOHCON 1O TPEHYBAaHHS MOXE 3alHATH
TPOXH Hacy.

Bubepite Main menu (T'omoBHe Mento). [licis
YBIMKHEHHSI JKHBIICHHS Ta 3aBAHTAKCHHS KOHCOINI
BIIKpUETBCS ToJOBHE MeHIo. I1[o0 moBepHyTHCS 10
TOJIOBHOIO MEHIO TTi/T Yac TPEHYBaHHS, TOTOPKHITHCS 0
eKpaHy, HaTUCHITh KnaBimy Pause (Ilaysa), xnaBiury
End (Kineyv), a moTiM HaTHCHITH KiaBimy Finish
(3aseputumu).

Buoepith MeHIO 0e31pOTOBOI Mepe:xKi.

Hatuchites wiasimry Wi-Fi (cumBoi 6e31poToBoi Mepeki) y
HIDKHIA YaCTHHI €KpaHy, 100 00paTh MEHIO Oe3IpOTOBOL
Mepexi.

VeivmkniTte Wi-Fi.

[Mepexonaiitecs, mo ¢yukiis Wi-Fi ©® e aktrBoBaHoto.
Skmo  usg  QyHKINS ~ JeaKTUBOBaHA,  IEPEBEITh
nepemukad Wi-Fi B yBIMKHEHE TIOJTOKEHHSL.

HanamryBanHsi Ta KepyBaHHs HiAK/IIOYeHHSAM /0
0e31poToBOI Mepe:Ki.

Komu Wi-Fi Oyne miakiroueHo, Ha €KpaHi 3'SBUTHCS
CIUCOK JOCTYIMHHX Mepex. [Ipumitka: dopmyBaHHS
MOBHOT'O TIEPENiKy O€3/]pOTOBUX MEPEK MOXKE 3alHITH

TPOXH Hacy.
[Ipumitka: Bam  HeoOXiZHO MaTh  JOCTYIl O
0e3IpOTOBOI  Mepeki 3  MapuIpyTU3aTOpOM, IO
miarpumye crangaptu 802.11b/g/. Tpaucmsiis SSID
Mae OyTd BBIMKHEHa, TMIPUXOBaHI MEpexi He
M ATPAMYIOTHCSL.

Komn crnmcox Bxe MOCTYImHHHA, 00epiTh HEOOXiTHY
6e3mpoToBy Mepexy. [Ipumitka: Bam HeoOXiqHO 3HATH
Ha3By Mepexi (SSID) i Takoxk mapoib, SKIIO Mepeka
3axXHMIIeHa.

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeabsHuK0Ba, 48
Tes./paxc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-

mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com
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ITix wac BBeJCHHS MAapOITIO Ta ITiIKITFOYEHHS 10 00paHOoi
6e31poTOBOI Mepexi TOTPUMYHTECs TiIKa30K HA eKpaHi
(BukopucraHHs  KiaBiaTypu JIB.  PO3MLT
"BUKOPUCTAHHA CEHCOPHOI'O EKPAHVY" nHa
cr. 21).

ITicist miAKITIOYEHHS KOHCOJI 10 Oe3pOTOBOI MEpeKi
61151 Ha3BU OE3APOTOBOT MEPEXKI 3'IBUTHCS TIPATIOPELTb.

Sxmo y Bac BUHUKIM MPOOJIEMH 3 IMiIKIIOYEHHIM 10
3amdpoBaHoi Mepexi, mepexoHairecs, mo Bu BBenn
napoib npaBuibHO. [lpumitka: IMapomi € 4yTauBUME
JIO pericTpy.

[Mpumitka: KoHconb miATpHMYye He3axWIIeHE Ta
3axunieHe (WEP, WPA™ ta WPA2™) mmdpyBanHsL.
PexoMeHI0BaHO MIMPOKOCMYTOBE ITiIKIFOUCHHS: SIKICTh
POOOTH 3aJICKUTh BiJ IIBUIKOCTI 3'€ THAHHSL.

IlpumiTka: SIkmo y Bac BHHMK/IM NHUTaHHSA Micas
BUKOHAHHSI IMX IHCTPYKIiH, mepeiaiT Ha BebGcaiiT
support.iFit.com.

5. Buxin i3 meHI0 6e31poTOBOI MepeiKi.

Jlst BuXomy 3 MeHIO 0e3/IpOTOBOI MEpeXKi HATHCHITH KIIABILITY
Back (Hazan) (cumBan c1pisiku).

BUKOPUCTAHHS 3BYKOBOi CUCTEMUA

Jlist BiTBOpEHHSI MY3WKHM YM Qy/OKHHI Yepe3 3BYKOBY CHCTEMY
KOHCOJTI ]| Yac TPeHYBaHHs MIKIIOUITh ay/ioKadeb 3 pos'eMamu
Ha KIHIFIX (HE BXOIMTh B KOMIUIEKT) B THI3O 3 MPABOI YaCTHHU
KOHCOM Ta B THBIO Ha aymomwieepi un  CD-rwreepi;
NepeKoHaiiTech, MO ayaiokadejb MOBHICTIO BCTABJIEHHI
B ruizga. Ipumirka: Ilpundatn ayniokadenb MoOXKHA B
MiclleBOMY Mara3uHi eJ1eKTPOHiKH.

Jani Ha cBoeMmy ayjiomieepi HAaTHUCHITH Kiasimy Play
(BigtBoputn). IIlo6 BimperymoBaTH piBE€Hb T'yJHOCTI,
ckopucTaiitecss kmaimamu  Increase/Decrease  (36imbrir./
3MEHIIL.) 3 TPaBOi YAaCTHHH KOHCONI abo0 perymsTopoM
TYJHOCT] Ha TUIeEPi.

JIn TpoCITyXOBYBAaHHS ay/Iio Yepe3 3BYKOBY CHCTEMY KOHCOMI 3a
JIOTIOMOTOI0  KJTACHYHMX HABYIIHHKIB YM HABYITHUKIB-BKIIAUIIIB
MKEONT, X y poseM, pO3TAIIOBAHHIT  HA TPaBiif  CTOPOHI
KOHCOJTI.
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HNIAKJIIOYEHHSA KABEJIIO HDMI 6esnepepBHO /2 \\-// M
KOHTPOJTFOBATH / ‘ R
Jlst BinoOpavkeHHsT eKpaHy KOHCQIII Ha TeIeBI30pl WM MOHITODI 3HAYCHHS MyJIBCY Ml / /\
T ToUiTh Kaderts HDMI (He BXOIWTS 10 KOMITIEKTY) Y TIOPT Ha 4ac TpCHYBaHHA, / \{S\ )
KOHCOJTI Ta MOPT Yy TEJIEBI30pi UM MOHITODI; MepeKoHaiTecs, 1mo nonomaratoun Bam ! Jfﬁ ’ ( |
ka0eq» HDMI moBmicTio migknodennii. IpumiTka: JloCATaTH CBOIX i - | /
Hpundatn kadenr HDMI wmoxna B MicueBomy uinei y dirneci. ) J r/
Mara3uHi eJIeKTPOHiKH. 11106 npundam M/\ @
HATPYAHHMI IYJILCOMIp, I B \
Oyanb J1acka,
HAT'PYJIHUH IIYJIbCOMIP o3HaiioMTech 3 iH(opManicro Ha nepeaHiil OOKIaATHHLI

LOT0 MOCiOHNKA.

HesanexxHo BiJi TOro, SIKOIO € 1Ib Bamoro TpenyBaHHs —
BTpaTa Baru Y 3MIilHEHHS CEPIIEBO-CYJHHHOI CHCTEMH —
JUISl JIOCSITHEHHSI HaMKpalux pe3yibTaTiB HaMaraiTech
MIPUTPUMYBATHUCS TIPABUJILHOIO 3HAUEHHS ITYJIbCY ITiJ] Yac
TpeHyBaHHs. Harpynuuii mynscomip no3Bosnsie Bam

[Mpumitka: KoHconb TpeHaxkepa cymicHa 3 IyJlIbCOMipamu
BLUETOOTH Smart.
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OBCJIIYTOBYBAHHA TA YCYHEHHSA HEIIOJIAAOK

TEXHIYHE OBCJIYT'OBYBAHHS

Perynspae oOcCiyroByBaHHS Bifirpae Ba’kKIMBE 3HAYCHHS
JUISL ONTHMAJIbHOI MPOAYKTUBHOCTI Ta 3MEHIIyE pPIBEHb
3HOIIEHHS AeTajell. PerynspHo nepeBipsiite i 3aTAryiiTe BCi
JeTaii TpeHaxkepa. Bimpasy 3aMiHIONTE 3HOIICHI JIeTalli.

JI1 ouMIeHHS TpeHaKepa MOKHA BUKOPUCTOBYBATH BOJIOTY
TKaHUHY 1 HEBE&JIMKY KUIBKICTH Murodoro 3acody. BAYKJIMBO:
100 yHUKHYTH NMOIIKOIKEHHSI KOHCOJIi, TpUMaiiTe Oyab-
siki pimmau nopani Big Hei. Takox TpuMmaiiTe KOHCOJb
No/iaJIi BiJl MPSIMUX COHSTYHUX ITPOMEHIB.

YCYHEHHS HEITOJIATOK KOHCOJII

SIKIIIO KOHCOJIb HE BMUKAETHCS, MIEPEKOHAMTECS, 110 KaOesb
JKUBJICHHS ~ TOBHICTIO  MIAKIIOYCHUH, a IepeMHUKay
YKMBJICHHSI TIEPEBE/ICHUI B YBIMKHEHE MOJI0KEHHSI.

Y Bumajgky BUHUKHEHHS TIpoOJeM 13 MiAKIFOYSHHIM
KOHCOJII 10 Oe3IpoTOBOI MEpexi, aBTOPH3AIE€0 B
obmikoBuit 3amuc 1Fit YW BUKOPUCTAHHSIM IPOrpam
TpeHyBaHHS MepeiiTh 3a Bebaapecoro support.iFit.com.

Skuro xoHcounb (10) He (iKCyeThCs HA OHOMY MICIIi, KOJIK
Bu mnepewminiyere ii B mOTpiOHE IOJNOXKEHHS, 3aTAryWTe
BKa3aHy KOHTpraiiky M8 (99) nmotu, noku BoHa He Oyme
3a(ikcoBaHa.

©

=3 ]
)

J
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SIKIIO0 KOHCOJIh HAJICKHUM YMHOM HE 3aBaHTaKYETHCS UU
3aMep3ae Ta HE BIINOBiga€, BHUKOHAWTE CKUAAHHS i
mapaMeTpiB 10 3aBOACKKMX HanamTyBaHb. BAJKJIMBO: B
pe3yJbTaTi UbOro BCi HAJAINTYBAHHS AaMOPTH3aTOPIB,
BCTAHOBJIEHI Ha KOHCOJ, OynyTs BHaajieni. [Ipomenypy
TIepeHANIAIITYBaHHS KOHCOJII MalOTh BUKOHYBATH 2 OCOOM.
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Criepiry mepeBeiTh epeMIKay
JKUBJICHHS Y BUMKHCHE
HOJIOXKEHHS Ta BIIKIIIOYIiTh .
Ka0enb JKuBJIeHHS. Jlaii w f
BiJTHAWITh HEBEIIMKHIA OTBIp A
ckunanns (A) oinst nopty USB

Ha KOHCOJIi. 3a JJOIIOMOT0I0

BUTHYTOI CKpIITKM HATUCHITH Ta YTpUMYyHTe KiaBimry Reset
(CxkumaHHs1) B CepeluHI OTBOpPY, a TIOMIYHHUK Hexai
MIIKJIIOYUTh KaOeb JKUBJIICHHS [0 PO3ETKH 1 TiepeBeie
nepeMuKad  JKMBJCHHS B  YBIMKHEHE  IOJIOXKEHHSI.
[Ipomomxyiite yrpumyBatu kiaBimy Reset (CkumanHs)
JIOTH, JIOKK KOHCOJIb He Oy/e yBiMkHeHa. [Ticist 3aBepiieHHs
NpOLENYypH CKHJAaHHS TPEHAXKEP Mae Iepe3aBaHTaXKUTUCS.

Skmo  crmiHOaliK HE  Mepe3aBaHTaKUBCS, IIEPEBEIITH
HepeMHKay XKHUBJICHHS y BUMKHEHE TTOJIOKEHHS, a MOTIM — B
yBIMKHeHe monoxkeHHd. Ilicng  yBIMKHEHHS — KOHCOMI
nepeBipre  oHomieHHs [13  (muB. po3min  "3MIHA

HAJIAILITYBAHb KOHCOJII" nHa ct. 26). Ilpumitka:
[TinroToBka KOHCONI JO TPEHYBaHHS MOXeE 3aiHITH
JIEKIJIbKA XBUJINH.

YCYHEHHS HEITOJIAJJOK CUCTEMHA HAXUJTY

SIKo Ha TpeHakepi He BCTAHOBJICHO TOTPIOHWI piBEHb
Haxwiny, gauB. pozain  "3MIHA  HAJIAIUTYBAHb
KOHCOJII" Ha cT. 26 1 BiakaniOpyiite cucreMy Haxuiy.

PEI'YJIOBAHHS JIIBOT'O INIATYHA
Slkmo mix wyac obepraHHs mnepanedl Bu BimdyBaete, 110

niBuid matyH (21) mOXUTyeThCs, 3aTATHITH 2 TBUHTH M6 X
25 MM (96).
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PETYJIOBAHHSA 'TEPKOHOBOI'O
NEPEMHUKAYA

SIKIo KOHCONb BioOpaskae HenpaBWIIbHY i1H(OpMAIio
PO TPEHYBAHHS, BiJIPEryIONTe TePKOHOBHUI MepeMuKad.

Ilepen TuM, sIK BiIpEry;IIOBaTH TEPKOHOBUH IEpEeMHKaY,
BiIKTI04YiTE amanTep :KuBJeHHs. [loTiM BirBUHTITE 3
BKazaHuX IBUMHTH M4 x 16 mm (83) Ha mpaBoMy i1 JBOMY
3axuicHUX mmTKax (30, 32).

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeabsHuK0Ba, 48
Tes./paxc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

Jaii o0epexHO BiAICYHBTE TPABUH 1 JIIBUI 3aXHCHI MIATKU
(30, 32) Ha KiJbKa CAHTHMETPIB.

JuB. BcTaBKY MamoHKy. Tpoxu ocnmabre 2 BKkazaHi
rBuHTH M4 X 16 MM (83). IloBepraiite siBnii matyn (21)
JOTH, NOKM MarHiT 1wkiBy (137) He Oyme cymicHmil 3
repkoHoBUM  rmiepemukadeM  (115).  Jlemo mocyHbTe
TCpKOHOBUI TIepeMuKkad BOIK abo TImomami BiJ MarHiTy
IIKiBY. 3aTSATHITH TBUHTH.

[TigrmrouiTh KaOellb JKUBJICHHS 1 MMOBEPHITH JIIBHHA INATYH
(21) Ha Murts. IToBTOpIOITE TIPOLIEAYPY AOTH, TOKH KOHCONb HE
CTaHe MOoKa3yBaTH MPaBHIILHY 1HPOPMALIIIO PO TPEHYBAHHSL.

Komu repkoHoBUiI mepemuikau Oyle BigperyibOBaHO,
BCTAHOBITH MpaBuii 1 JTiBui 3axucHi mutku (30, 32) Haza.
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PEI'YJIIOBAHHSA PEMEHIO ITPUBOAY
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Jam ocmabre raiiky Bici M10 (27) 1 3aTiarHitTe Ha
niBo0oOpoTy Taiiky perymoBaHHs (26) 3 KOXKHOI CTOPOHH

SIkmo memani NMpOCIM3aloTh IIiJ] Yac TPEHYBAaHHs, HaBiTbh
KO Omip TMejaieil HajalToOBaHO Ha MaKCHMaJIbHUN
piBeHb, Ile O3Ha4ae, 10 Tpeda BIAPETYIIOBATH PEMiHb
TIPUBOJLY.

[epen M, SIK BiIPErysIOBaTH PEMIHb TIPHUBOTY, BiIKJIIOYITH
aganTep :KuBjeHHs. [[am NOTpEMYATECh IHCTPYKIIH, MOTAHUX
Hwkue. [Ipumitka: Ha MaroHKax IMokasaHa JIMIIe MpaBa CTOpPOHA
criHOakka.

TpeHaxepa. [ToTiM MiITHO 3aTsATHITH raiiku Bici M10.

[TigxmrouiTh Kabenb KUBJICHHS 1 TOYHITH 00epTaTh
menam, w00 TEepeBIpUTH, YH BAAJIOCT JIKBITyBaTH
npoonemy. Ilpu moTpebdi BHKOHYWTE Taky MpPOIEHYPY
JIOTH, TOKU TIeJIATi HE TIePECTaHyTh XUTATHCS.

Komu peminps mpuBomy Oyze BigperyiboBaHO, BCTAHOBITH
KPHIIKY IUTKA Ha3al.

BinreuHTiTh BKa3aHui rBUHT M4 X 16 MM (83) i 1eMoHTYIiTE
KpHIIKy muTKa (31) 3 KOXKHOT CTOPOHH TpeHaXepa.

32


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

Exck/1103uBHUI NpeACTABHUK B YKpaiHi:

I'pyna Komnaniii «IHTep ATJIeTHKAa»

TOB «®itHec 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. MeabsHuK0Ba, 48
Tes./paxc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

INOCIBHUK 3 BIIPAB
AOBEPE}KHO: Ilepen mouaTkom

3aHATh NPOKOHCYJBTYyHTech 3 Jikapem. Ile
0c00JIMBO BA:KJIUBO JJIsA 0¢i0 Big 35 pokiB a6o ocio,
Y AKHX paHime 0yau npodjemMu 3i 310poB'siM.

Jani pexkoMmeHpamii J0MOMOXYyTh Bam  cruanyBatu
mporpaMmy CBOIX TpeHyBaHb. [l OTpUMaHHsA OUIBMI
JeranbHOl  iHQopMmamii Npo TpeHyBaHHS, IpUadalTe

CrieniaJbHUN JOBITHUK a00 MPOKOHCYIBTYHTECH 3 JIIKapeM.
[lam’siTaiite, Mo JUIss yCHIIIHUX pe3yibTaTiB  Bammx
TpeHyBaHb, HEOOXiJHO JIOTPUMYBATHUCh IPABUIBHOTIO
Xap4uyBaHHS Ta JOCTATHHO BIAIIOYHBATH.

IHTEHCUBHICTb TPEHYBAHHAA

Slkmo Bamioro MeTor € BTpata Bardm 4M 3MIilTHEHHS
CepIIeBO-CY/IMHHOI CHUCTEMH, TOJ/I OOHpaiTe BiJIOBIIHY
CKJIAJIHICTh TPOrPpaMu ISl TOrO, 100 TOCATTH Oa)KaHHX
pe3ynbratiB. Bu Moxkere BHUKOpUCTATH CBili pIBEHb
CEepLEBOr0 PpUTMY JuUis BHOOpY ONTHMAJBHOTO pIBHSA
CKJIQJIHOCTI TIporpaMH TpeHyBaHHsA. HaBenena Huxde
TaONUIPl TI0KAa3ye PEKOMEHIOBAaHI YacTOTH MYJbCy JUIs
[porpamMu 3HW)KEHHST Barm Ta pEKOMEHaoBaHi (i3nuHi
BIIPABH.

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

11100 3HaiiTy BI/TIOBITHHIA PIBEHb IHTEHCHBHOCTI, 3HAMIITH CBIH BIK Y
HWDKHIHN YacThHI TaOuuI (BIK 320KPYIVICHHIA /IO HAHOIIKUKX JICCSTH
pokiB). Tpu umcna, M0 3HAXOMATHCS HAJ PHCKOO, BIBHAYAOTH
mporpaMmy  Bammoro  TpeHyBaHHSL Havimmkga  mmdpa, 1o
3HAXOMMTHCS Hayl 1Mporo Baroro Biky, — 16 peKOMEHIOBaHHMIA
PIBEHb CepIICOMTTS TSt TPOrPaMHU 3HIDKEHHS! BaId, CepertHst IHQpa —
PiBEHb CepIeOMTTI TS TIPOrpaMi HTEHCHBHOIO 3HIDKEHHS Barw,
HaiiBuIa 1Mpa — piBeHb CEPIEOMTTSI U MporpamMu (Hi3UUHIX
BIIPaB.

IIporpama 3Hn:KeHHsI Baru — JUisi epeKTHBHOTO PE3yIbTaTy
BTpaTu Baru Bam moTpiOHO 3aiiMaTucs Ha HAWHIKYIOMY piBHI
CKIIaTHOCTI, ane OOBruil mepiox dacy. Ilimg dac mepmmx
XBUWJIMH TPEHYBaHHSA Bamr opraHi3M BTpa4ae BYIJICBON.
Timeku depe3 [eKiTbka XBIIMH BiH TIOYHE BHUTpavaTd
HaKOMMYeHi Kajopil. Sxmro »x Barmoro mimmo € 3HmwKeHHS
Bary, TOIi TIPOJOBKYHTE TPEHYBaHHSA, MOKH Bamr mynbc He
JOCSTHE HAWHIDKYOTrO 3HAUCHHS, IO 3HAXOMUTHCS y Barmiii
30HI HaBaHT@KEHHsA.  JII9 JOCATHEHHS MaKCHMAaJBLHOTO
pe3yNbTaTy CepJeYHHI PUTM I/l Yac TPEHYBAHHS Mae OyTH
PIBHMM cepeTHbOMY 3HA4YeHHIO y Barriii 30H1 HaBaHTA)KSHHS.
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Mporpama ¢izmunnx BmpaB — skmo Bamowo mummo €
3MILHEHHS CEpIEBO-CYIUHHOI CUCTEeMH, To/li Bam motpiOHO
BUKOHYBaTH (Di3WYHI BIIPAaBH, OCKIJIBKH BOHH IMOTPEOYIOTH
Oararo kucHro. Jlnsi BHKOHaHHS (HI3WYHHMX BIpaB PIBEHb
Bamoro mysnbcy Mae 3HaXOAWTHCS B MeKax HaWBHUIIOL
mdpwy, sika 3a3HadeHa B TaOnuii Hanportw y Bamiii 3oHi
HaBaHTa)KEHHSL.

BUMIPIOBAHHSA CEPIIEBOI'O PUTMY

[epen BUMIPrOBAHHSM ITYITBCY
TIOTpeHyitTecs: MiHIMyM 4
xBWIHY. [1oTiM TIpUNMHITE
TPCHYBaHHS 1 MPUKIAMITH 2
TATBLIS JI0 3aITSCTS, SIK
MOKa3aHo Ha MAJIFOHKY.
[TinpaxyiiTe KUIbKICTb
yaapiB 3a 6 CeKyHA

i moMHOXTe pe3ynbraT Ha 10. OTpuMaHe 3Ha4YeHHs 1 Oyne
gacrororo Bamoro mynscy. Hampuknan, sxuio 3a 6 cexyH[
Bu HapaxyBanu 14 ymapiB, TO yacTrora IyJlbCy CTaHOBHUTH
140 ynapiB Ha XBHJIMHY.

PEKOMEHIAILIII II1OJI0 TPEHYBAHD

BripaBu 111 po3MMHKHM — mnounHaiite TpeHnyBaHHs 3 5-10
XBHJIMHHOI PO3MMHKH. BripaBu U1 pO3MUHKH ITiABUILYIOTb
TeMIIepaTypy Tija, MyJIbC, @ TAKOXK LUPKYJISLIIIO0 KPOBI.

TpenyBannsa — Tpenyhtecs 20-30 XBWINH, BPaxOBYIOUH
piBeHb cBoro mysbey (ITin yac nepumx IeKiIbKoX THXKHIB He
YTpUMYiTE MYJIbC BIAMOBITHO BepXHBOI IHdpu TaOIUIN
JoBie, Hix 20 xBuwinH.). Jluxaiite peryasipHo 1 IInOoKo mija
Yac TPeHyBaHH:, HE 3aTPUMYNUTE TUXaHHS.

KinuneBa posmmuHka — 3akiHuyiite TpeHyBaHHs 3 5-10
XBHJIMHHOT PO3MUHKH. PO3MHHKAa MiJIBUILYE €TaCTHYHICTh
M'S3iB 1 Jomomarae 3amoOirTH HEMPHEMHUM  HACIHiTIKaM
TPEHYBaHb.

HNEPIOJUYHICTb TPEHYBAHb

Jna  mampuMaHHA =~ 9N TIOKpAIICHHS CBOE (i3MuHOL  (popmu
TIPOBONBTE TPX TIOBHI TPEHYBAHHS IIOTIDKHS, POOIITHM TPHHANMHL
ONHONCHHMI ~ TiepepyB MDK HAMH. Uepe3 NeKiTbka MicsiiB Bu
MOXKeTe 30UTBIIMTH KUTBKICTP TPEHYBaHb [0 5 pa3 y TIDKICHP.
[am'sraiire: 11 MOCSTHEHHS YCIIXY TPEHYBaHHS MArOTh CTATH
PErYISIpHAM 1 TIPHEMHUM 3aHATTIM y Bamomy TOBCSKICHHOMY
HKHTTI.
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PEKOMEH/IOBAHI BITPABU HA PO3TAT'YBAHHSA M’SA31B

[IpaBuiibHE BUKOHAHHS JAESKUX BIpaB 300pakKeHO 3 IMpaBOi CTOPOHU. Pyxairech MOBUIBHO ITiJ 4ac PO3MHUHKH, HE POOITH
PI3KHX PyXiB.

1. TopkaHHs MAJBIIB HIiT

CranbTe npsiMO, 3JIeTKa 3ITHYBIIN KOJIiHA, OBUIBHO HAarMHANTECh BiJl CTETHA.
Po3cinabre cruHy 1 miewi, HamaraidTecss NOTATHYTHCS O MalbIiB HIT,
MaKCHMaJbHO 3irHiThes. [lopaxyiite no 15 1 poscnadrecs. [loBTopiTh TpHUI.
Postsryroreest: [liakoniHHE CYyXOKMILIS, 3a/Hs YaCTHHA KOJIiH, CIIUHA.

2. Po3TsizKKA MiAKOJIHHOTO CYXOKHILIS

CsiapTe, BUTSTHYBIIM OfiHY HOry. [lincyHbTe 110 ceGe CTYMHIO MPOTHIEKHOT
HOT'H TaK, 11100 BoHa Oyiia HAlpOTH BHYTPIIIHBOI YaCTWHH CTETHa BUTSATHYTOI
Horu. [loTsirHiThCsS 1O manpliB Bamoi HOrM, HACKUIBKM 1€ MOJKIJIMBO.
[Mopaxyiire mo 15 i poscmadreck. IloBToputi 3 pasum 3 KOXKHOIO HOTOFO.
Postsiryroreest:  [lizkoniHHE CyXOXKWILIS, HM)KHSI 4acTHHA CIIMHM Ta axoBa
o0mnacTs.

3. Po3TsizkKa JINTOK/axiiecoBOro CyXo0:KHILIS

BUTATHITH OIHY HOT'Y BIIEpej, PYKH BUIbHI 1 ONMHUPAIOTHCS Ha CTiHY. 3ajHs
HOTra MOBMHHA OYyTH BHUIPSMIICHA 1 CTOSITH IIJIOK CTONOI Ha 1miyio3i. [Totim
3ITHITH MEPEHIO HOT'Y 1 HAarHIThCS BIIEpEa, HAONMKYIOUHM CIJTHHII /10 CTiHH.
[Mopaxyiite no 15 i poscnadrech. IloBToputu 3 paszu 3 KoxHOW0 HOrow. s
OUIBIIOT PO3SMHMHKH I1SITKOBUX CYXOXKWJIb, 3JIeTKa 3IiTHITh 3a/IHIO HOTY.
Postsirytorbest: JIutku, 1°TKOBI (axiJUIECOBI) CYXOXKHIUIS 1 IUKOIOTKH.

4. Po3Ts2KKa YOTUPHUIJIABUX M’ SI3iB

Onuparovrch OJIHIEI0 PYKOIO HA CTIHY JJIsl pIBHOBAry, BiIBEIITh HOT'Y Ha3all i
miaTsarHiThE crony. CnpoOyiire ficratuch Horow 1o Tasy. [lopaxyiite mo 15 i
poscnadrech. IloBroputu 3 pasu 3 KOXKHOIO HOrOW. Po3TryroThes:

Yorupuriasi M’si3u, M’SI31 CTETHA.

5. Po3Tsizkka BHYTPIlIHbOI YACTHHM CTerHa

Csimpre Ha miJIOrY, 3’€[HAiTE CTYNHI 1 PO3BEIITh KOJIiHA B Pi3HI CTOPOHH.
[igraraitTe crymHi Ommxde 10 maxoBoi 30HM. I[lopaxyite mo 15 i
po3cnadrech. IloBTopite Tpuui. Po3Taryrorecs: Yotupuriapi M’s3u, M’ sBH
CTErHa.
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Mopens Noe NTEVEX14718.0 RO918A

Ne Kin. Hazga Ne Kin. Hazga

1 1 Pama 51 1 Juck onopy

2 1 OcHoBa 52 1 HwxHilt 3aTuckay cimia

3 1 [lepenniii crabimizaTop 53 1 BepxHiii 3aTrckay ciia

4 1 3aHiii crabinmizaTop 54 1 Cimro

5 1 Bont 3 Goprukom M6 55 6 AHKepHE KpiIUIeHHS IS TPOBOJIIB
6 2 IToBopoTHuii 3aTrckay 56 1 Kommnekr nemanei

7 1 OmnopHa crifika kepma 57 9 I'Bunt M4 x 12 Mmm

8 1 Omnopa KoHco 58 2 Bepxwst ornopa

9 1 I'BunT M8 X 32 MM 59 2 Hwxns onopa

10 1 Konconp 60 4 I'BuaT M4 X 8 MM

11 1 Kponmrreitn koHcoti 61 2 [Tait6a M8

12 6 I'BunT Kpimienus M4 x 10 mm 62 2 Haxnanka onopu

13 1 Criiika cijna 63 2 [TigmmnauK pamu

14 2 Tantens 64 2 Kpumika onopu

15 1 I'BunT martyna M6 65 1 ['BUHT 3a3eMJICHHS

16 1 Hlkis 66 4 Benuka BTynka onopu

17 4 I'Bunt M4 x 14 Mmm 67 1 Kapetka

18 4 BonTt 3 . roia. M10 x 20 mm 68 2 [IpocraBka onopu

19 1 Kpusommn/IIpasuii matyn 69 4 Marnenbka BTyJIKa OIMOPH

20 1 [IBopinb 70 1 [IpaBuii KOHTAKT IMyJIbCOMipa
21 1 JliBui#i maTyH 71 1 JliBuii KOHTaKT IyJIbCOMipa
22 1 3i0paHuii MaxoBUK 72 1 [TpaBa nanens yrpaiiHHs
23 1 Kpuika kepma 73 1 JliBa maHenb ynpasIiHHs

24 2 Bryska mapsipy 74 1 Kpurika Bany

25 1 Peminb npuBoy 75 1 Haknanka Bamy

26 2 MexaHi3M perysroBaHHs 76 4 Kpuiika crabinizaropa

27 2 TMaiixa Bici M10 7 2 Hixxku

28 2 3aruckay cTifiku 78 2 Harmpagsirodi HiXKKH

29 1 [IpaBa kpwuIlKa OCHOBH 79 1 KonTposep

30 1 [IpaBwuii 3aXUCHUIA IIIUTOK 80 1 Kpuiika koHTpOIIepa

31 2 Kpwumika mmrka 81 4 I'BunT KpimwieHHs M4 x 8 MM
32 1 JliBuii 3aXUCHU# IUTOK 82 1 Mortop omopy

33 1 [paBwuii auck 83 27 I'Buat M4 x 16 MM

34 1 [IpaBa kpuIka IBUTyHA HAXUITY 84 4 ®rnannesnii TBUHT M4 x 12 Mm
35 1 JliBa KpuIlIKa JBUTYHA HAXUITY 85 2 Haxianka 3atruckayva cimia
36 1 BepxHst Kpulllka JBUTYHA HAXHITY 86 3 Taiika 3aTucky

37 1 JliBuii uck 87 2 Bryska qBUryHa HaXUIy

38 1 JIoTok ju1s rauTenei 88 1 Ipoxknajika ABUTYHA HAXHITY
39 1 Haxknazka criiiku kepma 89 1 JIBUrYH Haxuiy

40 1 Jlotok st akcecyapis 90 1 KpoHrrreiin Marxita

41 1 I'sunT cigma M8 91 1 IIpaBa kpwuiKa KpOHIIITEIiHA MaTHITY
42 1 Tlaiika cijia 92 1 JliBa KpuIlIKa KPOHIIITEHHA MATHITY
43 2 Kpuiika kaperku 93 4 I'BunT M8 X 12 MM

44 3 OnHomnpoBiHA i30MsMIiliHA 111aiida 94 1 Bonr M10 x 52 Mmm

45 1 [IpaBa HaKITaAKa OMOPH Ciia 95 1 Kosmaukoga raiitka M10

46 1 JliBa HaKIaKa CTINKHA cijia 96 2 T'BunT M6 X 25 MM

47 1 [IpaBa HakmaAKa CTIHKK KepMma 97 1 Kepmo

48 1 JliBa HaKIaKa CTIHKU KepMa 98 2 Bont M8 x 50 MM

49 2 Komneco 99 3 Kontpraiika M8

50 1 Baxinb perymoBaHHs 100 2 3aruckad cijna
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Ne Kig. HasBa

101 1 3aTucKad KapeTKu

102 1 [Ipyxwuna GrokyBaHHS

103 2 I'suar M4 x 10 MM

104 4 I'sunT kxnemu M10

105 12 I'suar M10 x 20 MM

106 1 Bont M8 x 85 Mm

107 2 I'BunT Kpimienas M4 x 14 mm

108 3 laiiba M6

109 1 Kpinnenns kpoHmreiina

110 2 JlBoripoBiiHa i30msmiiiHa maiida

111 2 BepxHiii/HmkHiil NOBOPOTHHI IUCK
112 1 LenTpanbHuii TOBOPOTHUI TUCK
113 2 BHyTpinmHiii moBopoTHHI IUCK

114 2 30BHINIHIN TTOBOPOTHHI JUCK

115 1 I'epxonoBuii nepemukady/IIposin
116 1 3aTucKay TepKOHOBOTO MepeMHKaya
117 1 JliBa KpHIlIKa OCHOBH

118 1 Ilepemukay KUBJICHHS

119 1 [3onsmiiiHa maioa Kabelto JKUBJICHHS
120 1 Kabenb xuBieHHs

121 1 trdTt Komomxu

122 1 HuoxHii mpoBiza

123 1 BepxHiii nposiz

124 1 [omoBxytounii PoBiz

125 1 [poBix yripaBiiHHs

126 6 I'Buat M8 x 12 MM

127 6 Benuka maiioa M8

BucraBkoBuii HeHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeabHuKO0Ba, 48
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Ne Kin. Ha3Ba

128 2 Tatika M5

129 1 I'Buat M5 X 8 MM

130 1 I'Buat M3 x 8 Mm

131 1 bnok peryntoBaHHs

132 2 I'BuHT 3 TymuM kinnem M4 x 10 Mmm
133 2 I'Buat M3 x 20 Mm

134 1 [InactmacoBa npocTaBka
135 5 Kontpraiika M10

136 3 I'sunT ki1aBimi M4 x 16 MM
137 2 MarHir 1KiBy

138 2 I'suat M6 X 12 Mmm

139 1 VYrnopna maiida

140 1 Haknanka 3atrckaya rajibM
141 1 l"atika M6

142 1 3aTHcKay rajabm

143 1 Hixnas BTynKa ransm

144 1 OOMexyBau pyxy NpYXUHH
145 1 [IpyxxnHa raasm

146 2 ['BuaT M4 X 5 MM

147 1 Bai raasm

148 1 LmniHapuaanii mrudr

149 1 E-xinbLe

150 1 ["anpMiBHA KOJIOAKA

151 6 I'BunT 3 Tynum Kiniem M4 x 12 mm
152 1 BepxHst BTysKa ransm

IHcTpyKis 3 ekcruryaTaii
- HaGip incTpymeHTiB

[pumitka: TexHiYHI XapaKTEPUCTUKH MOXYTh OYTH 3MiHeHI Oe3 monepeqHboro nopigomieHus. s orpumanns indopmarii
PO 3aMOBJICHHS 3allACHUX YAaCTHH JMB. 33]IHI0 OOKIIAIMHKY 11bOro rnociOnuka. [To3Hauka (*) o3Hauae, 110 AeTaii He MoKa3aHi

Ha MaJIIOHKY.
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3AMOBJIEHHS 3AIIACHUX JIETAJIEH

1106 3amMoBHTH 3aracHi geTaii, AuB. iHPOpMaIiro Ha oOkIaauHI faHoi iHcTpykmii. 1106 Mu 3mornm nomomortu Bawm, Oyib
Jlacka, OyJbTe TOTOBI HaJIaTH HACTYITHY iH(OpMAIIito, KOJIU OyIeTe 3B’ I3yBaTHCh 3 HAMU:

* HOMEp MOJIEIi i cepiitHuil HoMep TpeHaxkepa (BKa3aHi Ha OOKIIAIMHIL TaHOI IHCTPYKILii);
* Ha3Ba TpPEHaXkepa (JIMB. OOKJIAIUHKY JAHOI IHCTPYKIIT);

* HOMep i ONHC YacTHH, AKi HeoOXiaHO 3aminuT (auB. po3mimu "TIEPEJIIK JETAJIEN" i "CXEMA JIETAJIEN" B kimmi
JTAHOT 1HCTPYKIIIT).

THOOPMALIA ITPO YTUJIIBALIIO

Jlanuii TpeHakep He MOBMHEH BUKUAATHCS Pa3oM 3 iHIIMMHU MOOYTOBMMH BiX0daMHu.
1100 30eperTu HABKOJIMIIHE CepedOBHUINE, JAHUI NMPUIaA Micas iioro BUKOPUCTAHHS
NMOBMHEH OyTH YTUJIi30BaHUI 3rigHO MicIIeBHX 3aKOHIB NPO yTHJi3amilo.

Bynp nacka, BUKOpUCTOBYiTE aBTOpW30BaHI 3aco0M Juis yTwiizanii. Bukonyrouwn nasi
BKa3iBKM, Bu jornomoxkere 30epertd HaliOHAJIbHI pecypcH 1 MOKpamuTd CBpOINENCchKi
CTaHIApPTH 3axXHUCTy HABKOJIMIIHBOrO cepenoBumia. Skmo Bu mnorpebyere Oinblie
iHpopmarlii mogo MeToiB yTuiizauii, Oyab Jiacka, 3B’SDKITCS 3 MicleBUM oO(icoM 4u
opranizauiero, 1e Bu npundanu neit TpeHaxep.

Herans Ne 400043 RO918A HanpykoBano B Kutai © 2018 ICON Health & Fitness, Inc.
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	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 спінбайку.  ICON не несе відпо...
	1. Всі користувачі спінбайка мають бути належним чином проінформовані про всі запобіжні заходи.
	2. Перед початком тренувань проконсуль-туйтесь 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 спінбайка від о...
	4. Використовуйте спінбайк лише за прямим призначенням.
	5. Цей тренажер призначений лише для домашнього використання. Забороняється використовувати його в комерційних цілях, здавати в оренду чи експлуатувати в державних установах.
	6. Зберігайте тренажер у приміщенні, захищеному від вологи та пилу. Не розміщайте спінбайк в гаражі, на відкритій терасі чи біля води.
	7. Встановлюйте тренажер на рівній поверхні, залишаючи навколо нього не менше 0,6 м вільного простору. Щоб захистити підлогу чи килим від пошкодження, підстеліть під спінбайк килимок.
	8.  Регулярно перевіряйте і затягуйте всі деталі тренажера.  Відразу замінюйте зношені деталі.
	9. Не підпускайте дітей віком до 13 років і домашніх улюбленців до тренажера.
	10. Підключайте кабель живлення тренажера (див. ст. 15) лише до заземленої мережі.
	11. Не замінюйте кабель живлення або ж використовуйте перехідник для підключення кабелю живлення до необхідної розетки. Тримайте кабель живлення подалі від нагрітих поверхонь. Не використовуйте подовжувач.
	12. Не використовуйте спінбайк, якщо кабель живлення або штепсельна вилка пошкоджені або ж неправильно функціонує сам тренажер.
	13. 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...
	14. 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.

	ПЕРЕД ПОЧАТКОМ
	СХЕМА ВИЗНАЧЕННЯ ДЕТАЛЕЙ ТРЕНАЖЕРА
	МОНТАЖ
	Потім повністю загвинтіть всі 6 гвинтів M10 x 20 мм (105).
	Потім повністю загвинтіть всі 6 гвинтів M10 x 20 мм (105). (1)
	9. ВАЖЛИВО: Попросіть помічника перемістити консоль (10) у горизонтальне положення. Поки
	помічник утримує консоль у нерухомому положенні, загвинтіть болт M10 x 52 мм (94).
	11. Примітка: При потребі Ви можете встановити власне сідло.
	12. Примітка: При потребі Ви можете встановити власні педалі.
	Міцно затягніть ліву педаль (не показано) проти годинникової стрілки в лівому шатуні (не показано). ВАЖЛИВО: Щоб встановити ліву педаль, повертайте її проти годинникової стрілки.
	ВАЖЛИВО: Переконайтеся, що Ви не зачіпаєте консоль (10), коли кладете гантелі (14) в лоток для гантелей (38) після тренування.

	ЯК КОРИСТУВАТИСЯ СПІНБАЙКОМ?
	ПІДКЛЮЧЕННЯ КАБЕЛЮ ЖИВЛЕННЯ
	Для підключення кабелю живлення виконайте наступні кроки.
	ОСОБЛИВОСТІ СПІНБАЙКА
	Вимірювання ват
	Система нахилу
	Інтерактивна консоль з сенсорним екраном і функцією бездротового з'єднання
	НАЛАШТУВАННЯ ГЕОМЕТРИЧНИХ ПАРАМЕТРІВ СПІНБАЙКА
	Регулювання кута сідла
	Примітка: При потребі Ви можете зняти сідло та встановити власне.
	Регулювання каретки сідла
	Регулювання стійки сідла
	ВАЖЛИВО: Не
	піднімайте стійку сідла вище
	відмітки "МАХ" на стійці сідла. Регулювання стійки керма
	ВАЖЛИВО:
	Не піднімайте стійку керма
	вище відмітки "МАХ" на стійці керма.
	Регулювання положення консолі
	ЯК ВИРІВНЯТИ СПІНБАЙК?
	ВИКОРИСТАННЯ ПЕДАЛЕЙ
	Примітка: При потребі Ви можете зняти ремінці та встановити власні.
	ВИКОРИСТАННЯ ЗАТИСКАЧА ГАЛЬМ
	ЯК ЗАБЛОКУВАТИ СПІНБАЙК?
	ВАЖЛИВО: Блокуйте
	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 електронних деталей.
	ВАЖЛИВО: Якщо не виконується автоматичне калібрування системи нахилу, ознайомтеся з кроком 6 на ст. 21 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. При потребі увімкніть вентилятор .
	7. Після завершення тренування витягніть кабель живлення із 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 обертання 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 витягніть кабель живлення із розетки.
	СТВОРЕННЯ ВЛАСНОЇ КАРТИ ТРЕНУВАННЯ
	1. Щоб увімкнути консоль, доторкніться до екрану або натисніть будь-яку клавішу. (2)
	2. Оберіть функцію "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 витягніть 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.
	4. Ви можете обрати ту програму iFit, яка раніше була додана до розкладу на сайті iFit.com.
	ВАЖЛИВО: Перед завантаженням програм тренування  iFit  необхідно  додати  їх  до  розкладу на iFit.com (див. крок 1).
	5. Розпочніть тренування. (1)
	6. Слідкуйте за прогресом. (1)
	7. При потребі одягніть пульсомір та виміряйте свій пульс. (1)
	8. При потребі увімкніть вентилятор . (1)
	9. Після завершення тренування витягніть кабель живлення із розетки. (1)
	Більше інформації про iFit Ви знайдете на сайті 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 улюбленців і 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 виникли питання після виконання цих інструкцій, перейдіть на вебсайт support.iFit.com.
	5. Вихід із меню бездротової мережі.
	ВИКОРИСТАННЯ ЗВУКОВОЇ СИСТЕМИ
	ПІДКЛЮЧЕННЯ КАБЕЛЮ HDMI
	НАГРУДНИЙ ПУЛЬСОМІР
	будь ласка, ознайомтесь з інформацією на передній обкладинці цього посібника.
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	ТЕХНІЧНЕ ОБСЛУГОВУВАННЯ
	УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК КОНСОЛІ
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	ПОСІБНИК З ВПРАВ
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	РЕКОМЕНДОВАНІ ВПРАВИ НА РОЗТЯГУВАННЯ М’ЯЗІВ
	1. Торкання пальців ніг
	2. Розтяжка підколінного сухожилля
	3. Розтяжка литок/ахілесового сухожилля
	4. Розтяжка чотириглавих м’язів
	5. Розтяжка внутрішньої частини стегна
	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.


