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ALYBATA

MNepen BMKOpUCTaHHAM TpeHaxepa
O3HaloMTeCb 3 IHCTPYKLUiAMM Ta
3axogamu Ge3neku, BUKNageHUMU
B LbOMY MOCiOHUKY. 36epexiTb iconeurope.com
OaHy iHCTPYKLUito.
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PO3MILLEHHA ETUKETKMU I3 3BACTEPEXEHHAM

(A yBArA )

+ HenpasunbHe BUKo-
PWCTEHHA TPEHAKERE
MOKE CTATH NPUHWHOK
cepiosHOi TpaBMK.

« Mepen BUKo PUCTAHHAM
TREHEKEDE
NpoYMTanTe
NOCiBHWK Ta BUKOHYITE
BCi 33CTEPEMEHHA TA.
iHCTpY R

. He gosBonaie gitam
SHaxXogMTHeA GinA yn

BiACyTHA ab0 TEKCT Ha Hil Hepo36ipnueun,
o3HanoMTech i3 iHchopMaLiero Ha nepeaHin
ob6KnaguHLUi, Wo6 6e3KOLTOBHO 3aMOBUTH
HOBY eTUKeTKYy. Po3MicTiThb ii B ykazaHOMy Ha
MantoHKy Micui. NMpumiTka: Po3mipn eTUKeTKM Ha
MaroHKy MOXYTb He criBnagatu 3 peanbHUMu
poamMipamu.

Ha ubomy MantoHKy noka3aHo po3MilLleHHS
E€TUKETKM i3 3aCTepexeHHAM. SAKLWOo HaKnenKa

Ha TpeHakepi.

- Konw en npuriHUTe
oBepTaTi Negani, BoHW
L& NP OA0BRYBATHMYTh
0BEepTaTICA MEBHMI
Hac.

. OBepTaHHA neganei
MOKE CTATH NPUHWHOK
CEpIlozEHOI TRABMM.

- MakcumanbHa sara
KOpUCTYBaYE — 125 KT

- TpeHa¥ep cnig BUKD-
PWCTOBYBATW TINBRAHA
PIBHI NOBEpXHI.

« TPEHEKED HE NpHsHa-
YEHWI1 4NA TEPANEsT-
TUYHOro BUKOPWUCTaHHA.

« AKWo ETUKETEA NOW-
Kog#eHa, BigcyTHA abo
TEKCT Ha Hill Hepos-
Gipnveni, 3aMiHTe ii.

-

NORDICTRACK Tta IFIT — 3apeectpoBaHi Toprosi mapku ICON Health & Fitness, Inc. App Store — 3apeecTtpoBaHa
ToproBa mapka B CLUA Ta iHwux kpaiHax. Android Ta Google Play — 3apeectpoBaHi Toprosi mapkun Google LLC.
TekctoBui 3Hak i norotun BLUETOOTH® — 3apeecTtpoBaHi Toprosi Mmapku Bluetooth SIG, Inc., BUKOp1CTOBYHOTHCS
Ha ymoBax niueHsii. I0OS — ToproBa mMapka Ta 3apeecTpoBaHa ToproBa mapka Cisco B CLUA Ta iHWMx kpaiHax,
BUKOPUCTOBYETLCS HAa YMOBaX JliLleH3sil.
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BAXINUBI 3AXOAU BE3NEKU

1.

OEEPE)KHO LLlo6 3MEeHWUTN pU3NK CEepro3HMX TPaBM, Nepen NoYaTKoM eKcnslyartawii
TpeHaxepa npoynTanTe BCi BaXnuBi 3axoau Ge3neky Ta iHCTPYKUil B LibOMY MOCIOHMKY, a TaKoX BCi
nonepemxkeHHs1 Ha opbiTpeui. ICON He Hece BigNOBiIJAaNbLHOCTI 3a TPABMU YM MalHOBI 30MTKU, 3aNOAIAHI
niA Yac BUKOPUCTaHHA LibOro TpeHaxepa.

Bci kopuctyBayi opOGiTpeka maiwTb OyTu

HareXkHUM YMHOM npoiHdopMoOBaHi npo
BCi 3anobixHi 3axoaum.
lMepen novyaTtkomM TpeHyBaHb MPOKOH-

cynbTynTechb y cBoro nikaps. Lle oco6nueo
BaxnuBo ans oci6 Big 35 pokiB abo ocib, y

AKMX  paHiwe ©Oynu  npobnemu  3i
300pOB'AM.
Llem TpeHaxep He nNpu3Ha4YeHO AnA

BUKOPUCTAHHA ocobamu 3 OOMeXeHUMMU
pisYHMMMN, CeHCOPHMMU ab0 PO3yMOBUMM
30i6HOCTAAMM YM 3 HeAOCTaTHIM JOCBIAOM i
3HaHHSMM, AKLWO BOHWU HEe 3HaXoAATLCA Nif,
KOHTPOJZIEM 4YM He OTPUMYHTb BKa3iBOK
npo BUKOPUCTAHHA oOpOGiTpeka BiA 0cib,
BignoBiganbHMX 3a ix 6e3neky.
BukopucroByiTe niwe 3a
NPU3HAYEHHAM.

opbiTpek

Llen TpeHaxep npuU3HA4YeHUW nuwe AOnNsA
OOMALLHLOro BUKOPUCTaHHA. 3a0OpPOHEHOo
BUKOPUCTOBYBAaTU OPOITPEK B KOMEpLiMHMUX

uinsx, 3naBaTm B opeHAay um
eKkcnnyaTtyBaTu B Aep>KaBHUX YCTaHOBaXx.
36epiranTe TpeHaxep Yy NPUMILLEHHI,

3axvweHomy Big Bonorm Ta nuny. He
po3miwanTe oOpOGiTpeKk B rapaxi, Ha
BigKpuTin Tepaci abo 6insa Boaw.

Po3wmilyinTe TpeHaxep Ha piBHiM NOBepPXHi
Tak, Wo6 cnepeay i no3agy HbOro
3anuwanocb 0,9 m BinbHOro npocrtopy, a
Takok 0,6 M 3 KoxHoro Ooky. LLo6
3axXMCTUTU  NiAnoOry 4Yu Kunum  BiA
NOLWKOAXKEHHA, niacTenitb nig opb6iTpek
KUNUMOK.

PerynsipHO nepeBipsnTe i 3aTtAryurte BCi
petani TpeHaxepa. Bigpa3sy 3amiHronTe
3HoLleHi geTarni.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

He nianyckante aiten Bikom go 13 pokiB i
AOMalUHiX yniobneHuiB Ao TpeHaxepa.

Ha opb6iTpeuwi MoXyTb TpeHyBaTucsi
ocobu, Bara ikux He nepeBuLlye 125 Kr.

Opsrate Ha TpeHyBaHHA BiANOBIAHUN
oasir; He opsirauTe BiNbHUMA oaAr, SIKUA
MOXe noTpanutu Yy pyxomi petani
TpeHaxepa. LLlo6 3axucTuTK HOrmM mig yac
TpeHyBaHb 3aBXAW oasAranTe CrnopTUBHE
B3YyTTH.

Mig yac nocagku, CXOMKEHHA 3 TpeHaxepa
YA 3aHATbL Ha HbLOMY TpuMMaWTecb 3a
NOpPYyY4Hi UM BepxHi Baxeni.

Mynbcomip — Ue He mMegUYHUNA NPUCTPIN.
Pi3HI YMHHUKM MOXYTb BMJIMHYTU Ha
TOYHICTb BUMipIHOBaHHS YacTOTU cepLeBUX
ckopo4eHb. [lynbcomip nuwe aonomarae
ouiHOBaTH 3arasnibHy TeHaeHLUio
cepueBOro puTMy nig 4ac TpeHyBaHHS.

Opb6iTpek He obOnagHaHWUM MexaHi3MoMm

BifibHOro xoAay; nepani oyayTb
obepratMcas A0 TUX Nip, MNOKU He
3YNUHUTbLCS MaxOBMK. 3MeHwymnTe
LWBUAKICTb obepTaHHA nepanewn
NocTynoBo.

Konu TpeHyeTecb, TpMManTe CNnHY pPiBHO.

lNMepeBaHTaxeHHA nig 4Yac TpeHyBaHb
MOXYTb MPMBECTU OO0 CEpPUO3HOI TpaBMU
abo cmeprTi. AKWoO nip Yac TpeHyBaHHA BU
Bigyynu cna6kicte 4m 6inb, no4anu
3aguxartumcs, HeramHo NPUNUHITL
TPeHyBaHHA Ta BiANOYMHbTE.
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NEPEQ NMNOYATKOM

Oakyemo 3a BWbip IHHOBaUiHOMO TpeHaxepa
NORDICTRACK® C 5.5. Opb6itpek C 5.5 Bonogie
BpaXalumm Habopom YHKUiA, siKi 3pobnsaTb BaLli
TPEHYBaHHS Yy Jgoma bGinbll  edeKkTuBHUMN i
NPUEMHMMM.

3agna Bawoi 6e3neKu PeKoOMEeHAYEMO YBaXXHO
npoyYMTaTM U0 iHCTPYKUilOo, nepw HXK MOYMHaTH
TpeHyBaHHA. AKWo nicna i npoyYnTaHHa y Bac
BUHWKNW 3anuUTaHHS, 03HaMOMTeCh 3 iIHpopMaLlieo Ha
nepengHin obknaauHui nocibHmka. [na epekTnBHOro

obcnyroByBaHHA TpeHaxepa nepen 3BepHEHHS M [0
CEepBICHOrO LEHTPY BMOUWITL HOMep Moaeni i
cepinHuMM  Homep. Homep mogeni i micue
po3TallyBaHHA €TUKETKM i3 CEepinHMM HOMEpPOoM
nokasaHi Ha nepeaHin obknaanHLi Liel iHCTPYKL;i.

Mepen TUM, sIK NPOOOBXUTM YMTaHHA NOCiGHMKaA aani,
pekomMeHayeEMO O3HanomMmTUCA i3 netansmu
TpeHaxepa, BigobpaKeHMN Ha MantoHKy HKYeE.

Pama

Pyuka //
HIXKKM \XQ

Hanpasnstoui

/0 Tpumay
BepxHin Baxinb i nraHweTa
Mynbcomip /L/%
¥ KoHcorb
Kepmo .
JloTok ans
akcecyapiB
Mepanb
Koneco
Ponuk

Py4yka pamu

[oexunHa: 173 cm
WnpuHa: 64 cm
Bara: 80 kr
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CXEMA BU3HAYEHHSA OETANEN TPEHAXKEPA

[na Bu3HayeHHs OeTanen TpeHaxepa BUKOPUCTOBYMTE MartoHOK, WO Hwkde. Ludpa y gyxkax nig KoXHUM
MaroHKOM — Lie NOPAAKOBWIA HoMep AeTani B po3aini "CMUCOK OETANEWN" B kiHui uiei iHcTpykuii. Lindpa nicna
OYKOK BKasdye Ha KinbKiCTb AeTaneun, noTpibHux ans cknagaHHsa. Mpumitka: Akwo pgetanb BigCcyTHA B
KOMMJEKTi, nepeBipTe Y4 BOHA He BCTaHOBJIEHa Ha CBOEMY Micui Ha TpeHaxepi. B komnnekt MoxyTb

OyTu aonaHi nooaTkoBi geTani.

|
awny) )
BMHT 'BMHT Tpnmava
. M4 x 16 mm nnaHweTa
Kowtpraiika M8 LUlai6a Wanea (101)-22 (133)-4
(102)-4 M8 x 22 anoa
X 22 MM M8 x 28 MM
(129)-2 (97\—2
BUHT BUHT ["BMHT 3 nn. ron. Bont
M8 x 13 Mm M8 x 20 mm M8 x 20 mm M8 x 45 mm
(82)-4 (130)-2 (96)-4

NI

BrHT M10 x 25 mm
(92)-2

BUHT M10 x 115 Mm
(104)-4
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MOHTAX

o CknapaHHsa TpeHaxepa MaloTb BUKOHyBaTu 2 * Kpim iHCTpYMEHTIB, siKi BXOOAATb B KOMMIEKT,
ocobu. Ons cknagaHHea 3HagobnaTbes:

+ PoawmicTiTb BCi _feTani TpeHaxepa Ha 4uMcTOMy
Micui i posnakynTe ix. He BukmganTe nakyBanbHi

maTepianm  [0TW, JOKU He ByayTb BUKOHaHi BCi xpecTonozibHa BUKpyTKa

KPOKMN 3 MOHTaxy. .
2 KoM ANs perynioBaHHsA %
e [eTani niBoi cTopoHu no3Ha4yeHi: “L” abo “Left”, .
a npaBoi CTOPOHM NosHaueHi: “R” abo “Right.” rymMOBMI MOMNOTOK ::D
* LLo6 BU3HauMTV OpiGHI AeTani, avB. CT. 5. Ons ~cnpolleHHs npouecy MOHTaxy Bam

noTpibHO maTm Habip rarkoBux krtodiB. LLlo6
YHUKHYTW  TMOLUKO[KEHHS  feTanew, He
BMKOPUCTOBYINTE €MEKTPOIHCTPYMEHTMN.

1. Ona peectpadii LUbOro NPOAYKTY Ta akTuBauii
rapaHTii B Benuko6puTaHii nepeigite Ha Beb- 1
canT iconsupport.eu. AKWO y Bac Hemae JoCTyny
0O Mepexi IHTepHeT, 3atenedoHyiTe B Cnyx0y
nigTpumMkKM  (OUB. nNepeaHlo  OOKMaguHKy i€l
IHCTPYyKU;i).

Ona peectpaudii UbLOro NPOAYKTY Ta akTuBauii
rapaHTii B ABcTpanil HagilwniTe MO MNOWTi 4K
€neKTPOHHUM NUCTOM Ha nowToBYy agpecy abo
€nNeKTPOHHY ajpecy, WO BKasaHi Ha nepeaHin

obknaanHui uiel iHCTPYKLUiT HacCTyMHy
iHopmauto:

e KBUTaHUiO (nepekoHamTecs, WO 3pobunu
Konito);

e CBOE iM'd, agpecy Ta HOMep TeneqoHy;

* HOMep MoAeni, CepinHNI HOMep TpeHaxepa Ta
HallMeHyBaHHA  MNpPOAYKTY  (Bkas3aHi  Ha
0oOKnaguHLUi AaHoi IHCTPYKLi).

2. [lonpociTb MNOMiYHMKA nigknactyu nig 3agHio
yacTuHy pamu (1) nakyBanbHi MaTepianw.
BukoHyrouM Len Kpok, NonpociTb NOMiYHMKaA
npuTpMMyBaTM pamMy TpeHaxepa, LWo6
YHUKHYTU NOro nagiHHsA.

3akpiniTe 3agHin ctabinizatop (2) Ha pami (1) 2
rBuHTamMmy M10 x 115 mm (104).

Tenep npubepitb nakyBanbHi MaTepianu 3-nig
3a4HbOT YacTuHM pamu (1).

104
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3. [llonpocitb nomivyHWKa nigknactu nig nepegHto
YacTuHy pamu (1) nakyBanbHi MaTepianu (He
nokasaHo). BUKOHy4YM Len KpPOK, MOmnpociTb
NoMiYHMKA NPUTPMMyBaTU pamy TpeHaxepa,
LWOO YHUKHYTU MOTO NagiHHSA.

3akpiniTe nepepHin ctabinizatop (6) Ha pami (1)
2 rBuHTamMm M10 x 115 mm (104).

Tenep npubepiTb NakyBamnbHi Martepianu 3-nig
nepeaHboi YactnHm pamm (1).

4. OparHiTb NNacTMKoBWMA NakeT, wWob 30epertn
PYKM YUCTUMW, HAHECITb TPOXM MacTuna Ha
npaeui Baxinb watyHa (20).

BusHaute npaBun  Baxine ponuka  (59),
po3TallynTe MKOro, SIK MOKasaHO Ha MartoHKy,
nepeMmicTiTe MOro Ha npaBuK Baxinb LUATyHa
(20).

3akpiniTb npaBun Baxinb ponuka (59) rBUHTOM
M8 x 20 mm (130) i kpuLKoto WwaTyHa (77).

AHarnoriyHo BCTaHOBITb NiBUM BaXinb ponuka
(45).
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5. Mopapa: He nepeTuckanTe BepxHin npoBig

(110). lMonpociTb NOMiYHMKA NOTPMMATU OMOPHY
CTiVKy (4) Ha pami (1).

Mpumitka: 2 rBuHTM M10 X 25 mMm (92) BXxe
3arBUHYeHi Ha pawmi (1).

3akpinitb onopHy cTinky (4) Ha pami (1) 2
gopatkoBumu rBuHTamm M10 x 25 mm (92);
HaXMBiTb oOMABa rBUHTU, a MOTIM 3aTArHITb
BCi 4 rBUHTW.

6. 3Hangitb KpinneHHsa ansa npoBoAiB (A) Yy HWXKHIN
YaCTUHI ONOPHOI CTiNkK (4). MpurKPINiTE KPINNeHHA
ansa nposofiB 0o BepxHboro nposogy (110), sk
nokasaHO Ha BCTaBUi MartoHKy. THArHiTb BepxHin
KiHeUb KpinneHHs Ans NpoBOAIB Bropy AOTW, OOKM
BEPXHi npoBig He 0Oyge npoTArHyTUA 4epes
OMOPHY CTIlKy.

Mopapa: Wo6 BepxHin nposig (110) He napaB
B OMOpPHY CTilky (4), 3akpinitb Koro
KpinneHHsAM Ansa nposoais (A).

BucraBkoBuii nueHTp:

04119, Ykpaina, m. KuiB, Bys1. MesabHuKOBa, 48
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He nepetuckymnte

[~ BepXHin npoBig
Q_j:: (110)
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7. HaHeciTb MacTumno Ha BiCb Ha npaBili CTOPOHI
OMOPHOT CTINKK (4).

7

OpsarHiTb npoknagky wapHipa (54) Ha npasiv
CTOPOHI OMOPHOI CTINKK (4).

BusHauTe npaBun BEPXHIN pyxoMui NopydeHb
(60), posTawynTe WMOro, sK MNOKas3aHO Ha
MartoHKy, OASArHITb Ha npaBili CTOPOHI OMOPHOI
CTivikn (4).

3akpiniTb nNpaBui BEPXHIN PYXOMUM MNOPYyYEHb
(60) rBuHTOM M8 X 13 MM (82) Ta wanboto M8 x
28 mm (97).

AHanoriyHo BCTaHOBITb 1iBUA  BepXHin
pyxomMuin nopyuyeHb (46).

8. PosTtawynTte npaBun Baxinb negani (58), sk
MoKa3aHO Ha MarloHKy, Ta HaHeCiTb MacTumno Ha
BiCb.

BcTtaBTe npaBuii Baxinb nepani (58) y npasun
BEPXHIN pyxoMuii nopy4veHb (60) Ta npaBun
BaXinb ponuka (59).

3akpinitb npaBun Baxinb negani (58) Ha
npasomMy Baxeni ponuka (59) 3a gonomorow
rBMHTa 3 nnockoto roniskoto M8 x 20 mm (120) Ta
ikcaTopa (55); mepekoHanWTecs, WO MNIIOCKa
cTopoHa chikcaTopa noBepHyTa A0 NpaBoro
BaXxentko posivka.

AHanoriyHo BCTaHOBITb NiBUM BaxXinb negani
(44).

3mactuTn
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9. 3macTiTb 0gHy 3 ocein Baxernto negani (64).

BctaBTe Bicb Baxkento nepani (64) y npaeun
BEPXHIN pyxoMuii nopy4veHb (60) Ta npaBun
Baxinb negani (58) y HanpsiMmi, WO BKasaHW Ha
MarioHKy.

OparHiTb wanby M8 x 22 mm (129) Ha renHT M8 x
13 MM (82), a noTim 3aTArHITb MBUHT Ha Kinbka
06epTiB Ha Bici Baxernto negani (64).

OpHo4acHo 3aTArHiTb obuaBa reBMHTM M8 x 13
MM (82).

MoBTopiTb npoueaypy 3 iHWOI
opbiTpeka.

CTOPOHMU

10. BigB'saxiTb Ta BUKMHbTE KPIMMEHHS Ha BEPXHLOMY
nposogi (110).

[Mokn nomiYHMK MpuUTpUMye KoHconb (7) 6ins
OMopHOI CTikM (4) NIOKMoYiITE BEPXHIN MpoBIg
(110) Ta imMnynbcHMi npoBig (63) B po3'emun Ha
KOHCOMi.

3'eaHyBaydi Ha nposopax (110, 63) noBuHHI
nerko BxoauTu B po3'emu Ta chikcyBaTuca B
HUX. AKWO Le He Tak, NepeBepHiTb 3'e¢aQHyBay i
crnpobynTe 3HOBY. AKLIO 3'€QHYBaYi NigKNOYeHi
HenpaBuUIlbHO, KOHCOsMb (7) MOXe BUWTU i3
napy npyv BMUKaHHi XXMBNEHHS.

CxoBante 3amBui NPOBI4 B OMOPHY CTiNKy (4)
abo koHconb (7).

Mopapa: He nepeTtuckymnre nposoais.
3akpinitb koHconb (7) Ha onopHin cTinui (4) 4
rBuHTamm M4 x 16 mm (101); HaxuBiTb BCi
rBUHTU, @ NOTiM MNOBHICTIO 3aTArHITL iX.

BucraBkoBuii nueHTp:

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

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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He nepetuckyiite
nposopis
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11. Postawyinte 3agHi0 KpuwKy koHconi (80), sk 1
MokasaHO Ha MarnwHKy, Ta MnpukpiniTe i A0 101

OMNOPHOT CTiNkKM (4) 2 reBuHTamn M4 x 16 mm (101). L

[ani postawyrite nepeaHio KpULLKY koHconi (79),
SIK MOKa3aHO Ha MarntoHKy, Ta MpuKpiniTe il 4o
3a4HbOT Kpuky KoHcori (80) 2 rBuHTamn M4 x
16 mm (101).

12. Postawynte notok Ans akcecyapis (37), £k
nokasaHo Ha MarsntoHKy, Ta 3akpiniTb 1I HA OMOPHIN
cTinui (4) 2 reBuHTamm M4 x 16 mm (101).

11


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

Excki103uBHUI NIPEICTABHUK B YKpaiHi: BucraBkoBuii neHTp:

I'pyna Komnaniii «Intep ATneruxay» 04119, Yxpaina, m. KuiB, Bys1. Me1bHHKOBa, 48
TOB «®itnec Tpeiiginr» Teu./pakc: +38 (044) 592-0033

Hentpanbuuii odic: www.interatletika.com

08292, Ykpaina, M. Byuya, By.a. Incruryrcebka, 176 e-mail: prof@interatletika.com

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

13. Po3Tawynte HWkKHIO Kpuwiky noTtka (81), sk
MoKa3aHO Ha MarntoHKy, a MOTiM NPUKPINiTe 1i Ha
npasii CTOpPOHi NnoTka And akcecyapis (37) 2
rBuHTamm M4 x 16 mm (101).

MoBTOpiTb nNpoueaypy 3 iHWOI CTOPOHMU
opbGiTpeka.

14. BusHayte npaBun  BepxHin  Baxinb  (61),
po3TallyiTe MOro, sik MokasaHo Ha MarioHKy, Ta
NMOCyHbTE€ [0 MNPaBOro BEpPXHbOMO PYXOMOro
nopy4Hs (60).

3akpiniTb nNpaBuMn BepxHin Baxinb (61) 2
6ontamu M8 x 45 mm (96) Ta 2 koHTprankamu M8
(102); nepekoHauTecs,, WO  KOHTPramkm
BCTaBJlieHi B wecTturpaHHi otsopu (C).

AHanoriyHo BCTaHOBiTb JiBUA  BepXHin
Baxinb (47).

12
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15. PosTawyinte nepegHio KPULLKY 3aXMCHOrO LLMTKa
(117) Ta ueHTparnbHy KPWULLKY 3aXWCHOrO LUMTKa
(75) Ha onopHin cTiMui (4), 9K nokasaHo Ha
mantoHky. [ani 3'egHaniTte ix 2 reBuHtamm M4 x 16
MM (101).

MPUTUCHITE NEPefHI0 KPULLKY 3aXMCHOTMO LLMTKA
(117) Ta ueHTpanbHy KPULUKY 3aXUCHOrO LUUTKa
(75) go niBoro i MpaBoOro 3axucHUX LWMTKiB (73,
74).

16. BusHayTe BHYTPILLHIO KPULLKY NPaBOro pyxomMoro 1o " ] [
nopyyHsi (83), posTawyiTte ii, sIK NokasaHo Ha NN l'
MaritoHKy, Ta BCTaBTE y NpaBUN BEPXHI PyXOMUN T ‘!{Cf:h-

nopyuyeHs (60).
Y

BigHanAiTh 30BHILLHIO KPULLIKY NPaBOro pyxoMoro
nopy4Hs (69), posTtawynte ii, K MNokasaHO Ha
ManoHKy Ta MPUTUCHITL Ti A0 BHYTPIWHbLOI
KPULLKX MPaBoro pyxomoro nopy4Hs (83).

{3

3'eqHanTe 30BHILLHKO KPULLKY NMPaBOro pyxomMoro
MOpPYyYHs Ta BHYTPIWHIO KPULIKY MpaBoro
pyxoMoro nopy4Hs (69, 83) reuHtoMm M4 x 16 Mm
(101).

MoBTOpiTL nNpoueoypy 3 iHWOI CTOPOHMU
opbGiTpeka.

13
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17.

18.

PosTalwyinte nepefHto i 3agH0 KPULLKM NpaBoro
Baxento (65, 66) HaBKOMO MPaBOro BEPXHbOro
pyxoMoro nopy4Hs (60), sk nokasaHO Ha
MaritoHKy, a NoTiM NPUIBUHTITE iX 2 rBUHTamMu M4
x 16 mm (101).

MoBTOpiTb nNpoueaypy 3 iHWOI CTOPOHMU
opbGiTpeka.

BakpiniTe TpuMay nnaHweta (32) go KoHconi (7)
4 rBMHTamMu TpMMada nnaHwerTa (133); HaXuBITb
BCi FBMHTM TpuMMaya nnadHweTa, a MoOTIM
3aTArHITHL iX.

BucraBkoBuii nueHTp:

04119, Ykpaina, m. KuiB, Bys1. MeabHuK0Ba, 48
Teu./pakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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19. MigkntoviTe agantep xuBneHHst (119) y poseTky

Ha TpeHaxepi.

Mpumitka: LWo6 pgisHaTMcsa, K NIAKNOYUTK

apantep kuBneHwHs (119), osHanomTecs

po3sainomM "MAOKIMOYEHHA ADAMNTEPA

XKUBINEHHA" Ha cT. 16.

BucraBkoBuii nueHTp:

04119, Ykpaina, m. KuiB, By;1. Me1ibHUKOBA, 48
Teu./pakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com
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20. Mepen noyaTKoOM TpeHyBaHb NepeKoHaWTecs, WO BCi KpinneHHA HaginHo 3aTArHyTi. LLo6 3axuctutu
nignory abo kunum, MNOKNagiTb KUNUMOK nig TpeHaxep. lMpumitka: B KOMNMeKT MoXyTb OyTM AogaHi

JoJartkoBi geTani.

15
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AK KOPUCTYBATUCA OPBITPEKOM?

NIAKNIOYEHHA AOANTEPA XXUBJTIEHHA

BAXIIMBO: fAkwo TpeHaxep AOBrUM nepioa 4vacy
nepebyBaB Ha xonofi, Heob6xigHO, wWoO6 BiH
cnoyaTky HarpiBcA OO0 KiMHaTHOI TemnepaTypum.
Nnwe nicna uboro MoXxHa BMUKaTM apanTtep
xuBneHHs (A). IrHopyBaHHA Uiel pekomeHaaLii Moxe
NPUBECTU A0 MNOLIKOMKEHHS OUCMSIe0 KOHCOSi 4m
iHLUMX eNeKTPOHHUX AeTanen.

MigkntoviTe agantep
XWUBMEHHS Y PO3ETKY
Ha TpeHaxepi (A).

Mpwn noTpebi
BCTAHOBITb BiAMNOBIAHY
BWUIKY Ha aganTep
KnBMeHHs. Nicna
LIbOro MigKkmnoYitTb
aganTep XXUBIEHHS Y
Bi4MOBIAHY PO3ETKY,

BCTaAHOBIIEHY Bi4NOBIAHO 0 BCIX MiCLLEBUX BUMOT i
HOpMaTuBIB.

AK BUPIBHATU OPBITPEK?

Axkwo nig yac TpeHyBaHHA opbiTpek 3nerka
NOXUTYETbLCH, NOBEPHITb OAHY un obuasi
Hanpasnsaoyi Hixkn (B) nig 3agHBOI0 YacTUHOK pamu
abo nosepTanTe Hanpasnstodi  Hixkkn (C) nig
LEeHTpanbHOK  Y4acTMHOK  pamMmu  OO0TW,  [OKM
NOXWUTYBaHHA He Byae niksigoBaHe.

16

NMEPEMIWEHHA TPEHAXEPA

3 ornAgy Ha po3Mmip i Bary opbiTpeka
nepemiwlyBaty MOro NOBUHHI 2 ocobu. CraHbTe
nepea TpeHaXepoMm, 3axBaTiTb OMOpHY cTiky (D) Ta
nocTaBTe HOry HaBnpoTu opHoro 3 konic (E). TarHiTe
OMOPHY CTIilKY, @ MOMIYHUK HEXaW MigHIMae TpeHaxep
3a pyyky (F) gotu, goku opBiTpek He MoYHE KOTUTUCS
Ha 3afgHix konecax. OBGepexHO NepemicTiTb opbiTpek
B HeobxifgHe micLe i onycTiTb NOro Ha nignory.
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BUKOPUCTAHHA TPUMAYA MNMITAHLUETA

BAXIMIUBO: Tpumau nnaHweTta (G) po3pobneHun
ONA BUKOPUCTaAHHA OiNbLUICTIO MOBHOPO3MiPHUX
nnaHwetiB. He BcTaHoOBnoWTe B HbLOMY iHLUI
eJIeKTPOHHI NPUCTPOI a6o 06'eKTU.

LLIo6 BcTaBUTY MNaHLWET y
Tpumad nnaHLeta (G),
BCTaHOBITb HYDKHIN Kpal
nraHLeTa y sioTok. [oTim
HaTAHITb 3aTvckad Ha
BEPXHilA Kpal MnaHLeTa.
MepekoHanTecs, WO
nnaHweT HaginHo
3aKpinneHun B Tpumadi
ONSA nnaHwerTa.

BcraHoBiTb NOTPIGHUIA KyT
Tpumada. LLIoG sutarm
nnaHLWweT, NOBTOPITk NpoLeaypy Y 3BOPOTHOMY
NOPSIAKY.

HAJIALLTYBAHHA KYTA HAXUITY PAMU

[na peryroBaHHs pyxy
negarnen MoxxHa 3MiHUT/
piBEHb HaxumIy pamu.
Lo6 nigHatu pamy,
HaTUCHITb Knasilly
dikcaTopa (H), a noTim
NOTAMHITb PY4Ky pamu
sropy (1) ans
BCT@HOBJIEHHS
noTpiGHOro piBHs
Haxwuny.

BucraBkoBuii nueHTp:

04

119, Ykpaina, m. Kuis, ByJ1. MeibHuKOBa, 48

Teu./pakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-

mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com

TPEHYBAHHA HA OPBITPELI

LLlo6 cTat Ha TpeHaxep, BisbMITLCA pykamMi 3a MopyuyHi (J) abo
BepxHi Baxkeni (K) i noctaBre Hory Ha negarb (L), ska
3HaXOOMTLCA B HaVHVDKYOMY MOroMeHHi. [ani noctasTte iHLy
Hory Ha Opyry nefanb. KpyTite negani JOTW, OOKM BOHM He
NnoyHyTs pyxatuca GesnepepsHo. lMpumitka: MMeaani
MOXyTb 0GepTaTucA B OyAb-fKy CTOpPOHY. OpgHak
MU peKkoMeHAyeMO obGepTaTu nepani B Hanpsmi,
nokasaHoMy Ha MasilOHKY CTpifkoto; arne obeprtaTtu
IX Yy TMNPOTUMEXHOMY HamnpsiMi TakoX He
3a060pPOHSAETBLCA.

LLio6 onyctut pamy, HaTUCHITL Knasilly dikcatopa (H), a
NOTIM NPUTUCHITL PyHKY pamm (I) AOHW3Y Orist BCTAaHOBMNEHHS
noTpiGHOro piBHA Haxury. BionycTite knasiy dikcatopa i
BCTaBTEe LUTU(T dpikcatopa B OOWH i3 OTBOpIB And
peryrioBaHHsl B pami. lNepekoHanTecs, wWwo wWTUdT
c¢ikcatopa HapinHO 3achikcoBaHUM B UbOMY
OTBOpI.

17

Llo6 siim 3 TpeHaxepa, OoqekanTecb, korm negdani (L)
nepectaHyte  pyxatucs. [lMpumitka: OpbiTpek He
obnagHaHUM MexaHi3aMOM BinbHOro xopy; nepani
oyaytb obeptatucsa [0 TUX nNip, MNOKM He
3yNUHUTLCA MaxoBuK. Konu nepani nepecTtaHyTb
pyxaTucs, 3HIMiTb HOry crnoyaTtky 3 BEepXHbOI negani.
Hani 3HiMiTb Apyry HOry 3 HUXYOT nepani.
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XAPAKTEPUCTUKKU KOHCOII TpumyBaTUCSA LLiNbOBOro 3HAYEeHHS LUBWUAKOCTI
obepTaHHs nepanen, 3aJaHoro e eKTUBHO
Y[OockoHaneHa KOHCONb MNPOMOHYe 0e3nivy (pyHKUin,  Nporpamor TPeHYBaHHS.
MOKMMKaAHUX 3po0uTM Bawi TpeHyBaHHA  BinbLu
eEeKTUBHUMM | MIPUEMHUMMU. Mig 4ac TpeHyBaHb KOPUCTYBad MOXe cryxaTu

Py4Huii pexumm KOHCOSi [03BOMSE 3MiHIOBATU OMip
neganen ogHUM HAaTUCKaHHSM KnaBilli.

Mig yac TpeHyBaHb KOHCONb Oyae nokasyBaTu Balli
pe3ynbTatv Ha AaHUW MOMEHT. Bu MoxeTe BUMIpATY
nynbC 3a AOMOMOrol MynbCoOMipa Ha MOPYYHAX 4u
HarpygHoro nynbcomipa. Binbwe iHcopmadii npo
NOKynKy AOAaTKOBOro nyfibcoMipa Bu 3HanaeTe Ha
CT. 22.

Bu moxxeTe Takox nigknoYaTy CBi MNaHLLET A0 KOHCOMi Ta
BMKOPUCTOBYBaTM gopatok iFit® Smart Cardio Equipment
Ons1 3an1cy Ta BiACTEXEHHS iHpopmMaLLii Npo TpeHyBaHHS.

KoHconmb TakoXk nponoHye Habip nonepegHbo
BCT@HOBMEHUX  MpOrpam. KoxHa  nonepegHbO
BCT@HOBMEHa MporpamMa TpeHyBaHHs aBTOMaTU4HO
3MiHIO€ Onip neJanen Ta CTUMYMOE KOpMUCTyBaya npu-

yrio6rneHy MysuKy uYM aygiokHWMM 4Yepe3 BMOHTOBaHY
3BYKOBY CUCTEMY.

BukopuctaHHa py4yHoro pexumy — ame. cT. 19.
BuvikopuctaHHA nonepeaHbLO BCTaHOBIEHOI Mporpamm
TpeHyBaHHA — OuB. CT. 21. BukopucTaHHs 3BYKOBOI
cucrtemm — amB. cT. 22. lMigknovyeHHA nnaHweTta Ao
KoHconi — auB. cT. 23. MigkntoyeHHA nynbcomipa Oo
KOHconi — AuB. cT. 23. 3MiHa HanawTyBaHb KOHCONi —
OvB. CT. 24.

MpumiTka: AKWwo Ha AUcnnel HakneeHa 3axmcHa nriska,
3HIMITb Ti.

Mpumitka: KoHconb Moxe BigobpaxaTu LBMAKICTb Ta
BiACTaHb B CTAHAAPTHUX YN METPUYHUX oauHMUsX. LLob
3MIHUTV OOMHULII0 BUMIPIOBAHHS, HATUCHITL Kinbka pas
knaeiwy St/Met (CtangapTtHe/MeTpuyHe). [ns 3pyyHOCTI
BCi pekomeHAauii B UbOMY po3dini nogaHi B
CTaHOAPTHUX OOMHULAX.
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BUKOPUCTAHHA PYYHOI'O PEXNMY
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4. Baw nporpec 6yae Bigo6paxaTuca Ha gucnnei.

1. Wo6 yBiMKHYTM KOHCOMNb, MOYHITb ObepTaTun Ha ancnnei BinobpaxaeTbcsa HacTynHa iHbopMauis:

nepani abo HaTUCHITL OyAb-AKYy KnaBiLly.

Konn KoHCONb  yBIMKHETbCS, Oucnnen Mae
3acsiTutucs. lNicnga uboro KoHconb 6yae rotosa o
pobGoTu.

BubGepiTb pyuHUin pexum.

Micna yBiMKHEHHs KoHconi ©yae aBTOMaTUYHO
0BpaHo py4HUI PEXMM.

Axkuwo y Bac € obpaHa nporpama TpeHyBaHHS,

HaTUCHITb knaeiwy Manual Control (Py4Hui
KOHTPOmb) AN MNOBTOPHOro BUBOPY pPYy4HOro
PEXUMY.

Mpwu noTpebi 3MiHiTL onip neganemn.

LUlo6 akTuByBaTM pydHUA  PEXUM, MOYHITb
obepTaTtun negani.
B MoxeTe 3MiHMTM onip neganen nepea

noyaTkoM TpeHyBaHHs. Llo6 3MiHUTM 3Ha4YeHHS
Ornopy, HAaTUCHITb OAHY 3 NPOHYMEPOBAHUX KriaBilLl
Quick Resistance (lUBuMagka 3wmiHa onopy) abo
HaTuckanTe knasiwi Resistance increase/decrease
(36inbLu./3mMeHL. onopy).

@ RESIST

s

MpumiTka: [licna HaTUCHEHHs Knasiwi 4Yepes
Oeskun yac negani 0yayte obeptatucsa 3 obpaHum
piBHEM OMnopy.

19

Calories (CALS) (Kan.) — nicns aktusauii py4Horo
pexumy i BinbwoOCTi  nporpam  TpeHyBaHb
BigoGpaxaeTbcs NpMBNU3Ha KinbKiCTb  CnaneHux
Kanopin. ¥ Bunagky Bubopy nporpam Ha chnaneHHs
Kanopin Ha pgucnnei  6yge  Bigobpaxartucs
nNpubnunsHe 3Ha4YeHHs Kanopin, LWo cnig cnanvtu 4o
3aKiHYEHHS TPEHYBaHHS.

Calories per Hour (CALS/HR) (Kan.roap.) -
BigoOpaXkaeTbcs MNpMONM3Ha  KiMbKiCTb  CNaneHmnx
Kanopin 3a rogauHy.

Distance (Ml or KM) (BiactaHb) — BiacTaHb, SKy BU
npoixanu, B Munsx 4m kinometpax. o6 3miHMTK
OAVHMLIO BUMIPIOBaAHHS, HATUCHITL knaBiwy St/Met
(CtaHpapTtHe/MeTpuyHe).

Pace (Temn) — wBuAOKicTb obOepTaHHA nedanen B
XBUINMHAX Ha Muno abo B XBWUMMHAX Ha KinomeTp.
o6 3MiHUTM OOUHWLID BUMIPHOBAHHS, HATUCHITb
knaBiwy St/Met (CtaHgapTHe/MeTpuuHe).

Pulse (Mynbc — ya. Ha XB. Ta CMMBOJ cepusl) —
BioOOpaxaeTbCA Bawl CcepueBMA  pUTM,  SKLLO
BMKOPUCTOBYETLCHA HarpygHWi 4Yv  MNyrnbCoMip Ha
MOPYYHSIX (OMB. KPOK 5).

Resistance (RESIST) (Onip) -
obepTaHHs neganen.

piBeHb onopy

RPM (06./xB.) — wBuakicTe 0obepTaHHst negjanen B
obepTax Ha XBUIUHY.

Speed (lUBunakictb — munb/rog. aéo km/roa.) —
LWBKAKICTb 0DepTaHHA nefanen B MWMsX Ha FOAMHY
yM KinomeTpax Ha roguHy. Wo6 3miHvTh oguHuuto
BMMIpIOBaHHS, HaTUCHITb Knasituy St/Met
(CtaHgaptHe/MeTpuyHe).

Time (Yac) — nicna BuGopy py4yHOro pexumy abo
nporpamMyM Ha CcnaneHHs Kanopin Ha gucnnel
3'aBUTbCS IH(popMaLlisi Npo TpMBaniCTb TPEeHYyBaHHS.
Micna BnbOpy  nonepeaHbo BCTaHOBIIEHOIO
TpeHyBaHHa  Oyge  Bigobpaxatuca 4ac, Wwo
3an1LNBCS OO KiHUSA TPEHYBaHHS.
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Ona nepernsgy noTtpibHOI iHopmauii  npo
TpeHyBaHHs HaTucHiTbL knaBsiwy Next Display
(HactynHui gucnnen).

| MULTI-SCAN NEHT DISPLAY ADD/SUBTRACT

Scan mode (Pexum ckaHyBaHHsl) — [O03BOSISiE
nepernsgatv iHopmauito nNpo TpeHyBaHHA B
umkni  nosTopy. [AnAa  aKktuBauii  pexumy
CKaHyBaHHA  HaTWCHITb  knasiwy  Multi-scan
(MynbTu-CKaHyBaHHS); Ha [OuUCMnei 3acBiTUTbCSA
iHOMKaTOp cKaHyBaHHA (A) i 3'ABUTbCS CrOBO
"SCAN" (CKAHYBAHHA).

g N AP

A AN

LLlo6 HanawTyBaTM LMKIT CKaHYBaHHS, HAaTUCHITb
Kineka pa3 knasiwy Multi-scan  (MynbTtu-
CKaHyBaHHS).

Ona peakTuBaujii peXXMMy CKaHyBaHHA HaTUCHITb
knaBiwy Next Display (HactynHuii gucnnen);
iHOMKkaTop  ckaHyBaHHa i cnoBo  "SCAN"
(CKAHYBAHHA) 3HUKHYTB.

Bu TakoX MOXeTe HamnawTyBaTu Pexvum Yy PeXuMi
CKaHyBaHHSl, LWOO BigoOpakaTM nuwe noTpidHy
iHdbopMmaLLito MPO TPEHYBaHHS B LK MOBTOPEHHS.

OnAa  HanawTyBaHHA  pPeXWMy  CKaHyBaHHS
Hatuckavite knasiwy Next Display (HactynHun
aucnnen) OOTW, OOKM Ha aucnnei He 3'ABUTbCA
iHpopmauisi, aky baxaeTe goaat Ym BuaanuTn 3
LIMKIY CKaHYBaHHSI.

Hani HaTUCHITb Knasiwy Add/Subtract
(Dopatn/BuganuTu), wWod gogatM uv BMAANUTU
AKYCb iH(bopMauilo MpO TPEHYBaHHA 3  LMKNY
CKaHyBaHHS. Konu iHopmauin npo
TpeHyBaHHA AojaHa, BIiOMNOBIAHWMM iHOWKATOP
3'aBUTbCA Ha aucnnei. Akwo X iHdopmauis npo
TpeHyBaHHS BuparnieHa, TO  BignoBigHWN
iHAMKaTOP Ma€e 3HUKHYTK 3 AUCMEL.

Oani HatucHiTe knasiwy Multi-scan (MynbTu-
CKaHyBaHHs1), LWO6 MNOBEPHYTUCS OO Pexumy
CKaHyBaHHS.

MpumiTka: Micna KOXHOrO BUMIpPHOBaHHS
nynbCOMipOM 4acTOTM CepLEeBOro puTMy Ha
KoHconi byae BigobpaxaTucsi 3HAYeHHs Balloro
nynbCy B aBTOMaTUYHOMY LIMKIi CKaHYBaHHSI.

BucraBkoBuii ueHTp:

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

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

3MmiHtoliTe piBeHb ry4HOCTI

Ha KOHCOIMi, HaTMCKarun
knaiLLi Volume Increase/ < «))

Decrease (36inbLu./
3MeHLL. ry4HOCTi).

LWo6  npuaymuHuTM  poBOTy  KOHCOmi,  MPOCTO
nepectaHbTe obeptatm nedasni. FAKLO  KOHCOSMb

3HaXoOUTLCS B PEXUMI CHy, Ha gucnnel muratime
MnoToyHa TpYBanicTb TpeHyBaHHs. LL0O  BioHOBUTM
TPeHyBaHHs1, NPOCTO MOYHITL 0bepTaTV Neaarni.

Mpumitka: KoHconb MOXe BigobpaxaTtu
WBKMAKICTb Ta BiACTaHb B CTaHOAPTHUX 4K
METPUYHMX  OAMHUUSX  BuMiptoBaHHA.  LLo6
3MIHUTM  OAMHWULIO  BUMIPIHOBAHHS, HATUCHITb
knaeiwy St/Met (CtaHgapTHe/MeTpuuHe).

Mpu noTpe6i BUMipsAnTe nynbc.

Bu mMoxeTe BUMIPSATU CBIM MynbC 3a AOMOMOrOH
nynbcomipa Ha MOpy4HsX abo  HarpygHoro
nyrbcomipa (6inbe iHcpopmauii npo
HarpyaHUn nysnbCOMIp MOXHa 3HaWTWU Ha CT.
22). lMpumiTka: KoHconb TpeHaxepa cymicHa 3

nynscomipamu BLUETOOTH ® Smart.

MpumiTka: Akwo BU ofiHOYacHo
BUKOPUCTOBYETE obunpBa nynbCcoMipu,
HarpygHun nynbcoMip BLUETOOTH Smart
Oyne npiopuTeTHUM.

AKwo Ha meTaneBux
KOHTakTax (B)
nynbcomipa
HaKre€Ha 3ax1mcHa
nniBKa, 3HiMiTb ii.
o6 BumipaTH nynec,
npuKnagiTe 4OMNOHI A0
MeTaneBnX KOHTAKTIB
Ha NOPYYHSAX.
HamaranTecb He

nepemiwlaT pyk i He
CTUCKYWTE HaaTo
KOHTaKTW.
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Micns ToOro, €k Baw cepueBurn putm 0Oyae
BUMIPSIHO, MOr0 3HaYeHHs 3'ABUTbCS Ha gucnnel.
LLo6 pesynbTat 6yB 6inbll TOYHUM, TPUMaUTE
PYKM Ha KOHTaKTax npuHanMmMHi 15 cekyHpa.

BucraBkoBuii nueHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeibHiKOBa, 48
Teu./pakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com
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BUKOPUCTAHHS MNONEPEAHBLO BCTAHOBJEHOI
NMPOrPAMU TPEHYBAHHHA

1. o6 yBiIMKHYTM KOHCONb, MNOYHiITbL oObGepTaTh
nepani abo HaTUCHITbL OyAb-AKy KnaBilly.

Axkwo cepueBun puTM  He  BigobpaxaeTbces,

nepekoHamTecs, Lo Balli pyks pO3TallOBaHi Tak,

sIK onmMcaHo. HamaranTecb He pobuTK 3aMBKX PyXiB

Konn KoOHCONMb  YBIMKHETbCH, AuUcnnen Mmae
3acsitutucs. licnsa uboro koHconb Gyae rotoea Ao

YN He CTUCKaTW HaATO CUITbHO KOHTakTiB. [ns
onTUMarbHOiI PobOTU MPOTPITb KOHTAKTU M'AKOH
TKAHWHOIO; HIKONMM He BUKOPUCTOBYWTE AnNA
NPOTUPaHHSA MeTaneBux KOHTaKTiB
CNUPTOBMICHI 3acobu, abpa3uBu 4n ximikaTu.

pob6oTw.

BubepiTb nonepegHbLO BCTaHOBIIEHY Mporpamy
TPpeHyBaHHS.

LWo6 Bubpat nonepedHbO  BCTAHOBMEHY — Mporpamy

TpeHyBaHHs, Hatuckamte knasiwy Calorie (Karopii) abo
knasiy Performance ([MpomyKTuBHICTb) AOTW, AOKA Ha
aucnnei  He 39BUTECA  HasBa MOTPIOHOI  nporpamu
TpeHyBaHHs. Yepe3 Oekinbka CekyHA, MiCrs HaTVCKaHHS
KnaBiLli Ha aucnnei Binobpasutbcsa TpMBaricTb TPEHYBaHHS
abo0 KiNbKICTb Kariopii, Lo Crig cnanuTi, MakcumarnbHe

6. Micna 3aBeplieHHA TpeHyBaHHA KOHCOJb

aBTOMAaTU4YHO BUMKHETbCHA.

AKWOo npoTAromMm KinNbkOX CekyHA He obepTtaTu
neganen, KOHCONMb nepenge B pexumm CHY, a

avcnneit noracHe. LLlo6 BigHOBWUTW TpeHyBaHHS, SHa4eHHsA — onopy 1 MakchMarbHe  3Ha4eHH:A
NPOCTO MOYHITL 06epTaTV Neaarni. LIBUAKOCTI.

AKWO NPOTAroM KifbkoX XBUAMH He obepTaTy p— —

neganel Ta He HATUCKATU KNaBill, KOHCOMb ’ —

BMMKHETbLCS, a AUCNNel 0OHYNUTb BCi 3HAaUYEHHS. S— —

Mpumitka: KoHconb nigTpUMye OeMOHCTpauiiHuiA 3.
peXuMm  OuUChneto, SKUA  MpusHayYeHun  ans
OEeMOHCTpaUil TpeHaxepa y MarasuHi. Akwo Ha
TpeHaxkepi aKTMBOBaHUN OEMOHCTPALINHUN PEXKnM,
KOHconb He Byae BumukaTucsd, a gucnnen He byae
nepesaBaHTaxyBaTuCH nicns 3aKiH4YeHHsI
TpeHyBaHHs. o6 peaktveyBatM Aemo-pexum, AMB.
po3gin "SMIHA HANALWUTYBAHb KOHCOIJI" Ha cT.

24,

Po3no4HiTbL TPeHYBaHHA.

o6 noyaTn TpeHyBaHHSA, NOYHITL 06epTaTn Neaani.

KoxHa nporpama AOinuTbCs Ha  OOHOXBUWHHI
cerMeHTun. [1nsi KOXKHOro CerMeHTy 3anporpaMoBaHo
OOWH piBEHb OMOpy Ta OAHe LUiflbOBe 3HaYeHHs
weugkocTi. Mpumitka: OpgHi i T  x cawmi
HanalwTyBaHHA onopy i/abo UinboBOi LUBWMAKOCTI
MO>XXHa 3anporpamMyBaTu Ansl AEKiNIbKOX CErMEHTIB.

AKWOo Anst HacTynMHOro CermMeHTy 3anporpamoBaHo
iHWKWI piBEHb OMOpYy, TO Ha [fekiflbka CeKyH4 Ha
ancnnei 3'9BUTbCS 3HAYEHHs HOBOrO PIBHS OMopy.
Micna yboro onip neganen 6yae 3miHeHO.

Mig yac TpeHyBaHHa Bam 0yade nponoHyBaTUCH
NPUTPMMYBATUCb 3aJaHOro LifbOBOro 3HAYEHHS
LWBMAKOCTI obepTaHHA neganen Ans MNOTOYHOrO
cermeHTy. Konu Ha pgucnnei 3'aBNATbLCA cnoBa
"TOO SLO"™ (HAAOTO NOBHIIbHO), 36inbwTe
wBMakKictb obepTtaHHa neganen. Konu Ha gucnnei

3'apnAtbcA cnosa "TOO FAST" (HAOTO
WBWUOKO), 3meHwWwTe WBMAKICTb  ObBepTaHHA
nepanen. fKwWwo X Ha aucnnei BiACYTHi 6yab-saKi
cnoBa, nNPUTPUMYMTECS  MOTOYHOI  LUBWUAKOCTI

obepTaHHa neganen.

=]
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BAXIINBO: 3apaHe uinLoBe 3Ha4YeHHA BUKOPUCTAHHSA 3BYKOBOI CUCTEMU
LWWBMAKOCTI BUKOHYE nuWe posib MOTUBaLii.
Bawa daktMyHa wWBMAKICTL MoXe OyTm [nsa BiOTBOPEHHS My3VK1 YK ayaioKHU Yepes 3BYKOBY CUCTEMY

MEHLLOH, HiXk BCTAHOBJIEHE LiiNNIbOBe 3HAaY€eHHS. KOHCOMi Mig Yac TPpeHyBaHHs MigKMouiTh  aydiokabens 3
MepekoHanTecCh, WO WBUAKICTb PyXy nepanemn pos’eMamn Ha KHUSX (He BXOOMTb B KOMMIEKT) B rHI3O0 Ha
€ KoM opTHOIO ANA Bac. KoHcOMi Ta B rHi3no Ha aygjonneepi u4n  CD-nneepi;

nepekoHamTecb, WO ayAiokabenb  NOBHICTHO
AKwo piBeHb onopy Afs NOTOYHOrO CErMeHTy € BCTaBneHMn B THisga. [MMpumitka: TMpuabaTtm
HaATO BMCOKMM YW HAOTO HU3bKMM, KOpPUCTyBau aypiokabenb MOXHa B MicLeBOMY MarasuHi
MoXxe BPYYHY 3MiHUTH HanalwTyBaHHS, €NeKTPOHIKU.
HaTUCHYBLUW KnasiLui Resistance  (Onip).
BAXIIMBO: Tllicna 3akiH4eHHA MNOTOYHOro [ani HaTucHITb knaBiwy Play
cermMeHTy negani  aBToMaTU4HO  OyayTb (BigTBOPUTK) HA CBOEMY
HanawToBaHi Ha BCTaHOBJEHUN ansa aygionneepi. 3MiHOMTE piBEHb 1] «))
HaCTYMHOro CerMeHTy piBeHb onopy. FY4HOCTi, BUKOPNCTOBYOYN Ha
KoHconi knasilwi Increase/
TpeHyBaHHA ©Oyae npoOoBXyBaTUCA B TOMY X Decrease (36inbLw./
Temni [OTW, [OOKM He 3aKiHYUTbCA OCTaHHIn 3meHL.) abo perynsarop
cermeHT. o6 npusynuHuTM poBOTY KOHCOMI, rYYHOCTi Ha CBOEMY
NpoCTO nepecTtaHbTe obepTatm nedani. Akwo ayaionneepi.
KOHCOMb 3HaxoAMTbCs B PeXuMi CHy, Ha aucnnei
MuratumMe MoToYHa TpuBanicTb TpeHyBaHH4. LLo6 5
BiJHOBUTU TPEHYBaHHS, NPOCTO NoYHiTL obeptatn  HATPYOAHWUU NYJNIbCOMIP
negani.

Akuo BaLLow
4. Baw nporpec ©Oyae BigobGpaxaTtuca Ha METOI0 € BTpaTa
aucnnei. Barv un
3MiLHEHHSA
OwB. kKpok 4 Ha cT. 19. cepLeBo-CygUHHOT
cucTemm, Toai
5. TMpu notpebi BUMipsnTe nynbc. obuparite
BigMOBIAHY
Ows. kpok 5 Ha cT. 20. CKrnagHicTb
nporpamu ang

6. Micna 3aBeplieHHA TpPeHyBaHHS KOHCOSb TOro, Wob Jocartu

aBTOMaTU4YHO BUMKHETbLCH. BGaxkaHumx
pesynbTaTiB. HarpygHun nynbcomip [o3Borse
[nB. kpok 6 Ha cT. 21. Oe3nepepBHO BigCMIAKOBYBATU PUTM CBOro MymnbCy nif

Yac TpeHyBaHHS, Jornomaralyn Bam JocsraTu BMacHUX
uinen y ditHeci. Binbwe iHdopMaLjii Npo MOKynky
HarpygHoro nysfibCoMipa MOXHa 3HaUTU Ha nepeaHin
OOKnaauHLi Ui€i iHCTPYKLi.

MpumiTka: KoHconb TpeHaxepa cyMicHa 3 nyrnbComipamu
BLUETOOTH Smart.
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MIAKIMIOYEHHA NMITAHLWIETA O KOHCOI

KoHconb nigtpumye BLUETOOTH-nigknoyeHHa go
nnaHweTiB 4epe3 popatok iFit® Smart Cardio
Equipment Ta o cymicHux nynbcomipiB. [Npumitka:
[Hwi BLUETOOTH-nigkntoyYeHHs He NigTpUMytoTbCs.

1. 3aBaHTaXTe Ta BCTAHOBITb Ha nNnaHWerTi
popartok iFit® Smart Cardio Equipment.

Ha cBoemy nnaHweTi iOS® a6o Android™
nepenaite Ao App Store™ abo Google Play™,
3HanaiTb Oes3kowToBHUI gopatok iFit® Smart
Cardio Equipment Ta BCTaHOBiITb WOro Ha
BnacHomy npucTtpoi. lMepekoHanTecs, WO Ha

BallOMy nMnaHweTi YyBiMKHeHa yHKUiA
BLUETOOTH.
Oani Bigkpunte popatok iFit® Smart Cardio

Equipment Ta poTpumymTecb iHCTpPyKUin o

CTBOPEHHIO akayHTa iFit Ta HanawTyBaHHIO
napameTpiB.

2. Mpun noTpebi nigknioyiTe nynbcomip Ao
KOHCOTII.

AKWO A0 KOHCOMi BM MigKOYaeTe OJHOYacHO
nynbCcoMip Ta MNaHwWweT, cnovyaTky Tpeba
NigKNIOYNTU NiNbCOMipP, a NOTIM NnaHLWerT.
binblwe iHdopmaLii Npo LUe MOXHa 3HaWTM B
po3aini "MIOKITKOYEHHA TMYNbCOMIPA OO0
KOHCOII", wo cnpasga.

3. MigknoyiTb NnaHLWeT [0 KOHCOII.

HatucHiTe knaeiwy iFit Sync (Cunxponizauis iFit)
Ha KOHCOMi; Ha pgucrnnei 3'aBUTbCA KIiNbKICTb
nigkntoYeHb KOHCosi. JOTpUMYMNTECH IHCTPYKLIN B
popatky iFit® Smart Cardio Equipment, wo6
NiAKITIOYUTI NNaHLLIET A0 KOHCOTI.

Micns nigknioYyeHHa  cBiTnoaiogq Ha  KOHconi
3aropuTbCst TEMHO-CUHIM KOJTbOPOM.
4. 3anucymte i  BigcTexymte pe3ynbTaTtu

TPeHYyBaHHA.

HoTpumynTech iHCTPYKUin B goaatky iFit® Smart
Cardio Equipment, wo6 3anuncaTtw i BigcTexxyBaTtu
pe3ynbTatn TPeHyBaHHS.

BucraBkoBuii nueHTp:
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5. Mpwn noTpebi BigkntoYiTb NNaHwWweT Big KOHCOSI.

LLlo6 sig'eaHa™ nnaHLWLET Big, KOHCOMI, BUOEpiTb B A0AATKY
iFit® Smart Cardio Equipment dyHkuito Disconnect
(Big'eoHat). Oani HaTUCHITL Ta yTpumywTe Knasily iFit
Sync (CuHxporizauis iFit) Ha koHcomi OOTW, OOKN He
3aropuTbCs CBITINOAI0A TEMHO-3EMEHMM KOTTbOPOM.

Mpumitka: Bci BLUETOOTH-nigkntoyeHHs  Mix
KOHCOMMIO Ta iHWWMW MPUCTPOSAMU  (BKIHOHAKOYM
Oyab-siKi  MnaHweTw, nynbcomipu, Towo) OyayTb
po3ipBaHi.

MAOKMIOYEHHA NMYNbCOMIPA O KOHCOI

KoHconb  TpeHaxepa
BLUETOOTH Smart.

CyMicHa 3  nynbcoMipamu

o6 nigkrtounty oo koHconi nynscomip BLUETOOTH Smart,
HaTMCHITL Ha KoHconi KrasiLLy iFit Sync (CuHxporisas iFit), Ha
ovennei  39BUTbCS  KIMbKICTb — MigknMiodeHb  koHconi.  [icns
MOKMIOYEHHs  CBITNoaiogq, Ha KoHcori OnvMmHe [OBa  pasuv
YEPBOHNM KOJTLOPOM.

MpumiTka: Akwo Oina KOHCONi 3HaXoAUTbCS [AeKinbka
CYMICHMX MyNbCOMIPiB, KOHCOSb MIQKMYNTBCA OO0
nynbCoOMiIpa, WO Mae HANCUMbHILLWI curHan.

LLlo6 Big'egHaTV MyrbCOMIP Bif KOHCOSi, HATUCHITL Ta YTPUMYITE
knaiwy iFit Sync (CuHxpoHisauis iFit) Ha koHconi 4o, AOKK He
3aropuUTLCS CBITIIOMIOA TEMHO-3EIEHVIM KOMBOPOM.

MpumiTka: Bci BLUETOOTH-nigknto4eHHA MixX
KOHCONIIO Ta IHWUMY NPUCTPOSMY (BKINIOYaoUun 6yab-siki
nnaHweTn, NynbCoMipu, TOLWO) ByayTb pO3ipBaHi.
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SMIHA HAJTALLTYBAHb KOHCOI
1. BubepiTb pexum HanawTyBaHHS.

Llo6 nepentv g0 pexuMmy HanawTyBaHb Nif 4ac
BMKOPUCTAHHS PYy4HOro pexumy abo nonepegHbo
BCTaHOBIEHOT nporpamu TPEeHyBaHH4,
nepectaHbTe obepTaTn negani Ta BUWAITE 3
nporpamMmy TpeHyBaHHS.

[ns Bvbopy peXxMMy HanaluTyBaHHS HATUCHITE Krasilly
Settings (HanawryBaHHs)). Cnoyatky Ha aucrnel
3'9ABUTLCS MEHIO HanaLUTyBaHb.

2. TMepenpiTb OO pexuMy HanawTyBaHHSA.

Mig yac akTuBauii pexumy HanawTyBaHb BWU
MOXeTe nepexogutM OO0  KiNbKOX  eKpaHiB
HanawTyBaHb. [Ons Bubopy nOTpiGHOro ekpaHy
HanawTyBaHb HaATUCHITb Kiflbka pa3 knasiwy Next
Display (HactynHun gucnnen).

3. TMpu noTpebi 3MiHiTL HaNawWTyBaHHS.

Software Version Number (Homep Bepcii M3) —
Homep Bepcii [13 0Oyme BigoOpaxaTtucss Ha
avcnnei.

Unit of Measurement (OauHuUi BuMipy) —
obpaHa oanHMus BUMIpy Byae Bigobpaxatucs Ha
oucnnei. KoHconb Moxe BigobpaxkaTu LBUAKICTb
Ta BiACTaHb B CTaHOAPTHUX UM  METPUYHUX
OANHNUAX BUMiptoBaHHSA. LLo6 3miHUTM ognHuMuto
BUMIpIOBAHHS, HATUCHITbL Kiflbka pa3s Knasiwy
St/Met (CtaHpaptHe/MeTpuuHe). LWo6 neperns-
HYTM iHOpMaL,ito NPO TPEHYBaHHA B CTaHOAPTHMUX
OAMHMLUAX BUMiptoBaHHS, BUbepitb STD (CrtaHga.
BuMiptoBaHHs). Llo6 nepernsHytn iHdopMmaLito
NPO TPEHYBaHHA B  METPUYHUX  OAMHULSX
BMMIpIOBaHHS, BnbepiTh Met (MeTp.
BMMIpIOBaHHS).

5ed

Display Test (lMepeBipka aucnnero) — e ekpaH
BMKOPUCTOBYETBCS CrevjianictaMmm CepBiCHUX Cryx6
ONs nepeBipkM  HaneXHoro  goyHKUiOHYBaHHSA
avcrneto.

Button Test (lMepeBipka knagiwi) — Len napameTp
BMKOPUCTOBYETBLCS CrnewjianictaMym CepBiCHUX Crnyx0
0N nepeBipkM HaneXHoro (YHKUIOHYBaHHS MNEBHOI
KnasiLLi.

Total Time (3aranbHuM 4ac) — Ha gvcnnei 3'aBUTbcs
cnoso "TIME" (YAC). [Oucnnen dacy 6yae
nokasyBaTu 3arafibHy KifbKiCTb rOAMH BUKOPUCTaHHS
opbiTpeka.

TIME ©

Total Distance (3aranbHa BigcTtaHb) — Ha agucnnei
s'asnateca  Oyken  "MI" (MUN) oy "KM
(KUTOMETPW). LUen pgucnnen 6yae nokasyBaTu
3aranbHy BiACTaHb (B Munsix abo kinomeTtpax), Lo
Oynu nogonaHi Ha TpeHaxepi.

s i iy O

Contrast Level (PiBeHb koHTpacTy) — Ha aucnnei
3'ABUTLCSA MOTOYHWUIA piBEHb KOHTpacTy. HaTuckanTte
knaBiwi Resistance increase/decrease (36inbLu./
3MEHLL. onopy), Wwob 3MiHUTK piBEHb KOHTPACTY.

LN

pr——
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Demo Mode (OdeMOHCTpauiiHUM pPeXUM) — Ha
aucnnei 6yae BigobpaxaTucsl NOBIAOMMNEHHS MPO
aKTMBaLilo AgeMOoHcTpauinHoro pexumy. KoHcornb
NigTPUMyeE OEeMOHCTPaUiiHUA  peXxuM AUChMer,
SKUN NpU3HaAYeH ANg AeMOHCTpaLil TpeHaxepa y
MarasuHi. SAKLWO Ha TpeHaxepi akTMBOBaHUIN AeMO-
pexvM, KOHCOMb He Oyge BuMMKatucs, a
iHpopmauiss Ha gucnnei He Oyae ckuHyTa nicns
3aBepLUEHHs TPEHYBaHHA. LLlo6 BubpaTn
OEMOHCTPaLiNHUIA peXuM, HaTUCHITb Kinbka pas
knaBiwy Resistance increase (306inbLw. onopy). Ans
aKTMBaLil [OEeMOHCTpauUiHOro pexumy, obepitb
DON  (AktmB.  OeMOHCTp.  pexumy). [Ons
[eaKkTuBalii eMOHCTpauiiHOro pexumy, obepiTb
DOFF (JeakTus. AEMOHCTP. pexumy).

doF|
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BucraBkoBuii ueHTp:

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

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

4. Bunaitb i3 pexXumy HanawTyBaHHS.

HatucHiTe knaBiwy Settings (HanawTtyBaHHs), w06
BUMTK i3 pEXMMY OOCINYroByBaHHS.
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OBCJTYTOBYBAHHA TA YCYHEHHA HEMOJIAOOK

TEXHIYHE OBCJ1YTOBYBAHHA

PerynapHe  obcnyroByBaHHA  Bigirpae  Baxnvee
3HaYeHHA Ans  ONTUMAarnbHOI  NPOAYKTMBHOCTI Ta
3MeHLWYE piBeHb 3HOLWEHHA pAeTanen. PerynspHo
nepeBipanTe i 3aTarynte BCi geTtani TpeHaxepa.
Bigpasy 3amiHionTe 3HOLLEHI aeTani.

[ns o4mMLEeHHsT TpeHakepa MOXHA BUKOPMCTOBYHOHM BOFIOTY
TKaHVHY | HEBEMNMKY KinbkicTb Mutodoro 3acoby. BAXKITUBO:
LLo6 YHMKHYTM MOLIKOMKEHHSA KOHCORi, TpumamnTe
oyab-ski piguHu nopani Big Hel. Takox TpumaunTte
KOHCOMb noAarni Big NPAMUX COHAYHUX NMPOMEHIB.

YCYHEHHA HEMOJIAOOK KOHCOIJI

AKWIO KOHCOMb He MOoKasye cepueBUn pUTM, KOMU BU
TpMMaeTecb 3a MNOPY4YHi MyrnbCOMipa Ha TpeHaxepi,
abo AKwo BigoOpaxaeTbCs HAaATO BMCOKE YM HU3bKE
3HA4YeHHA  CcepueBOro  puTMy, O3HamomTecd 3
iHcbopmauieto B kpoui 5 Ha cT. 20.

AKkwo Ha ancnnei KoHconi 3'aBunucs niHii, AMB Kpok 3
Ha CT. 24 Ta BigperynionuTe piBeHb KOHTpacCTy
aucnneto.
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B pasi HeoGxigHOCTI 3amiHM apanTepa XMBMEHHSA
3artenedoHynTe 3a Homepom TenedoHy, BKa3aHUM
Ha obknaauHui uiei iHcTpykuii. BAXIIUMBO: LWo6
YHUKHYTU MNOLUKOPKEHHS KOHCOJli, BUKOPUCTOBYWUTE
nuLwe aganTep XUBMEHHs, HaAaHUA BUPOOHMKOM.

YCYHEHHA HEMNOJNAOOK TPUMAYA ans
MNAHLUETA

Axkwo Tpumay anga
nnaHweTa noraHo
3adpikcoBaHW, PO3BEPHITb
MOro y 3BOPOTHLOMY
HanpsMmi Ta 3aTarynTe
rBUHT (A) OTK, OOKK
nnaHweT He 6yae nobpe
3adhikcoBaHun. lNicns
LbOro MOBEPHITb NaHweT
y NOTpiGHE NOMOXEHHS.
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PErynioBAHHA rEPKOHOBOIO NEPEMUKAYA

AKLLo KOHcorb Bigobpakae HenpaBubHY iHGPOpMaLLito

npo TPEeHyBaHH4, Bigperynonte repKoHOBUI
nepemukad. [lepeg Tum, aK  BigperynioBatu
repKoOHOBM  MNepemMuKkad, BigKMwoYiTe aganTtep
KMUBJIEHHSA.

3a gonomoroto
3BMYaAMHOT BUKPYTKM
0bepexHo NigHIMITb
nisu anck (71).

3HangiTb  repkoHoBuK  nepemukad  (38).  [Hani
npoeepTtanTte wWwkiB (19) gotn, gokm MmarHit (43) He
cniBnage 3 repKOHOBVM MepeMUKaYeMm.

BucraBkoBuii ueHTp:

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

e-

mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com
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[Jeuo ocrnabTe 2 BkasaHi caMOHapi3HUX rBUHTU M4 x 12
MM (50). MNepeMicTiTb repkoHoBUI Nepemukad (38) Tpoxu
6nuxye abo pani Big marHity (43), a noTiM 3aTArHiTh
CaMOHapi3Hi rBUHTH.

MigknodiTe aganTep XUBNEHHSA i pyxante wWwkiB (19)
Brepen i Hasag OOTW, OOKM MarHit (43) He noyHe
NMPOCKOB3yBaTW MOB3 TEPKOHOBUIA nepemukad (38).
[MoBTOplONTE NpoLeaypy OOTU, AOKM KOHCOSMb HE CTaHe
nokasyBaTu NpaBuIbHY iHGHOPMaLLito NPO TPEHYBaHHSI.

Konn repkoHoBMI nepemukad Oyge  npaBuilbHO
BiOperynboBaHWn, BCTaAHOBITb niBUW AWCK Hasag i
NiAKMOYiTh aganTep XXUBMEHHS.


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

Excki103uBHUI NIPEICTABHUK B YKpaiHi:
I'pyna Komnaniii «Intep ATneruxay»

TOB «®itHec Tpeiiainrn
Hentpanbuuii odic:

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

PErynioBAHHA PEMEHIO NMPUBOAY

Akwo nepani npocnuMsalrTb Mig Yac TpeHyBaHHS,
HanalwToBaHO
wo Tpeba
Mepen TuUM, sK
BiAKNOYITb

HaBiTb KonuM  onip

MaKkCUMarnbHWUIA  PiBEHb,
BigperynioBaTn pemMeHi npusoay.
BigperynioBatn  peMiHb

aganTep XXUBJIeHHSA.

BigHanaitb KpuLKy
ansa goctyny (3) Ha
NnpaBoMYy 3aXMCHOMY
wmTky (74).
BigarBUHTITL rBUHT
M4 x 16 mm (101), a
noTim

OEMOHTYNTE

KPULLIKY ans
gocTtyny.

Lue O3Ha4ae,

BucraBkoBuii nueHTp:

04119, Ykpaina, m. KuiB, Bys1. MesabHuKOBa, 48

Teu./pakc: +38 (044) 592-0033

www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com
BigHanpgitb Ta
ocnabTe reBuHT
koneca Hatary (89).
3aTdrynTte rBuHT
peryntoBaHHA
peMeHIo npusoay
(91) poTn, ookm
peMiHb NpnBoAY
(113) He Oyme
HaTArHYTUNA.
3aTArHiTb rBUHT
Koneca HaTsry.

Konn npuBogHun pemiHb 6yge  BigperynboBaHo,
BCTAHOBITb OeMOHTOBaHi getani. lligkniodite agantep
XVBIEHHS.
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NMOCIBHUK 3 BINPAB
AOEEPE)KHO Mepen nouyaTtkom

3aHATb NPOKOHCYNbTyWTecb 3 fikapem. Lle
0oco6nMBO BaxnuBo ans oci6 Big 35 pokiB abo
ocib, y sKkux paHiwe Oynu npo6nemu 3i
300pPOB'AM.

Mynbcomip — Le He MeaNYHUIN NPUCTPIn. Pi3Hi
YAHHMKM MOXYTb BMJIMHYTU Ha TOYHICTb
BMMipIOBaHHS 4YacTOTU CEpPLEBUX CKOPOYEHb.
Mynbcomip nuwe pgonomarae oOuiHIOBaTU
3aranbHy TeHOEHLil cepueBOro putMy nig
Yac TpeHyBaHHA.

[aHi pekomeHaauil AONOMOXYTb Bam ChflaHyBaTu
nporpamy CBOIX TpeHyBaHb. [na oTpumaHHsa BinbLu
JeTanbHol iHdopMauil Npo TpeHyBaHHs npuabdante
crneuiansHUN AOOBIAHWK ab0 NPOKOHCYNbTYWTECH 3
nikapem. lMam’atTante, WO ANg yCNilWHUX pe3ynbTaTis

BallMX TpeHyBaHb, HeobXiAHO  OOTPMMYyBaTUCh
npaBuUNbHOro XapyyBaHHSA Ta [0OCTaTHbO
Bigno4mBaTu.

IHTEHCUBHICTb TPEHYBAHHA

AKwio BalOK MeTOoK € BTpaTa Baru 4v 3MilHEHHS
cepueBO-CyaANHHOT cucTemu, Togi obupanTte
BiONOBIOHY CKNagHiCTb nporpamy nns Toro, wob
pocartm  GaxaHux — pesynbTaTiB. Bu  moxeTe
BUKOpUCTaATU CBIiN piBEHb CepueBOoro putMy And
BMOOPY ONTMMAanbHOrO PIBHA CKMNaAHOCTI nporpamu
TpeHyBaHHs. HaBepgeHa Hwx4ye Tabnuus nokasye
PEKOMEHAOBaHI 4acToTu nynbCy Ang nporpamu
3HWKEHHA Barn Ta pekoMeHAoBaHi di3uyHi Bnpasu.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 @
20 30 40 50 60 70 &0

LLlo6 3HaiTV BigMOBiOHWIA PiBEHb IHTEHCUMBHOCTI, 3HAAITL CBIl
BIK Yy HWKHIM YacTvHi Tabrmui (BiK 3aOKpYITEHWA [0
HaBIVPKUMX AECATU POKIB). Tpw YMcha, LLIO 3HaXoOATLCS Hag,
PUCKOI, BU3HAYalOTb MpOrpamy BallOro  TPEHYBaHHS.
HaHwkya udopa, WO 3HaxoouTbea Had Lmcpoto BaLLoro
BiKy — Lie peKOMeHO0BaHWIN piBeHb CepLebUTTS Ans nporpamm
3HDKEHHS Bary, cepeHs Lmdpa — peKoMEeHO0BaHUN piBEHb
cepuebuTTa Ana nporpaMun iHTEHCUMBHOTO 3HDKEHHS Baru,
HavByLLIa Lindopa — PEKOMEHOOBAHWI PiBEHb CEpLEOUTTA Ans
nporpamu gi3nyHKX BMpaB.

29

Mporpama 3HWXEHHA Baru anst  edPeKTMBHOrO
pe3ynbTaty BTpaT¥ BarM BaMm MOTPIOHO 3anMmarucs Ha
HaMHWKYOMY PIBHI CKNagHOCTI, ane AOBrUiA Nepiog vacy.
Mig Yac nepwmx XBUSIMH TPEHYBaHHS Ball OpraHiam
BTpadae BYrneBoau. Tinbku Yyepes feKinbka XBUIIMH BiH
NOYHEe BTpayaTW HaKOMU4eHi Kanopii. SAKWo X BaLloto
LiNmo € 3HWKEHHS Barn, Togi NPOOOBXYMWTE TPeHyBaHHS
00TK, OOKM BaLl NynbC HE JOCATHE HANMHUKYOrO 3HAYEHHS,
O 3HaxoAuTbCS Yy BalWi 30HI HaBaHTaxeHHs. [ns
OOCArHEHHS1 MakCMMarbHOro pesdynbTaty cepaeyHuin putm
nig 4ac TpeHyBaHHsA Mae OyTu piBHUM CcepefHbOMY
3HAYEHHIO Y BaLLi 30Hi HABAHTAXEHHS.

Mporpama ¢isMyHuX BnpaB — SKWO BaLLOK LN €
3MiLHEHHS CEepLEeBO-CYAMHHOI cuUCTeMW, TOAI Bam
noTpibHO BMKOHYBaTK i3W4YHi BNpaBW, OCKINIbKM BOHU
notpebyoTb GaraTo KUCHI. [ONsi BUKOHAHHSA Ri3UYHMUX
BMNpaB piBeHb BaLIOro MynbCy Mae 3HAXoAWTUCA B
Mexax HamBuLoi uudpu, Ska 3a3HadeHa B Tabnuui
HaMpPOTK Yy BaLUi 30Hi HABAHTaXEHHS.

PEKOMEH[ALYIT LLLOOO TPEHYBAHb

BnpaBu ana po3aMMHKU — NOYMHANTE TPEHYBaHHA 3 5-
10 XxBUNUHHOI poO3MUHKW. BnpaBn ang poO3MUHKM
nigBuLylOTb  Temnepatypy Tina, nNynbC, a TakoX
LMPKYNALito KPOBi.

TpeHyBaHHs — TpeHynTeca 20-30 XBUMWH, BPaxoByO4mn
piBeHb cBoro nynbcy (MMig yac nepLumx OeKinbKoX TUPKHIB
He yTpuUMynTe nMynbC BIAMNOBIAHO BEpPXHLOI UUdpn
Tabnuui poBwe, Hik 20 xBunuvH.). Oduxante nig 4ac
TPEHYBaHHA pErynspHoO i MMOOKO, He 3aTpumyinTe
OVXaHHS.

KiHueBa po3amMuMHKa — 3akiH4yhTe TpeHyBaHHs 3 5-10
XBUINMHHOT PO3MUHKN. PO3MMHKa NigBYLLYyE enacTUYHICTb
M'A3iB i gonomarae 3anobirth HenpuMeMHMM Hacnigkam
TPEHyBaHb.

NEPIOANYHICTb TPEHYBAHb

Onga nigTpymaHHA YM NoKpaLLeHHs1 CBOET dhisndHol dhopmm
npoBodbTe TpW MOBHI  TPEHYBaHHSA  LLOTWKHS, pobnsun
MPVMHaNMHI OOHOOEHHUIA MepepyB MK HUMW. Yepes aekinbka
MicsLiB BY MOXeETEe 30iMbLUMTU KiNbKiCTb TPEeHyBaHb A0 5 pa3 y
TwKOeHb. [NamartanTe: Ona OOCATHEHHS! YCMiXy TpeHyBaHHS
MaloTb CTaTv PEryNsIpHAM | MPUEMHUM 3aHSTTAM Y BaLLoMy
MOBCSIKOEHHOMY >KUTTI.
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PEKOMEHOOBAHI BIMPABU HA PO3TAINYBAHHA M’A3IB

MpaBunbHe BUKOHAHHA OESAKMX BNpaB 300paXkeHo 3 MpaBoi CTOPOHU. PyxanTechb NOBIMbHO Mifg Yac PO3MUHKK, HE
pobiTb pi3KMX pyXiB.

1. TopkaHHA nanbLiB Hir

—~—

CtaHbTe npsMO, 3rerka 3irHyBLUW KOfiHa, MOBIbHO HarMHamTecb BiA \\\1‘.\ \1
cTerHa. PoscrnabTe cnuHy i nnedi, Hamarauteca [OOTArHYTUCA [0 \\#"\\.

nanbLiB Hir, MakcMmarnbHO 3irHiTbea. Mopaxynte go 15 i poscnabTecs. \

MoBTOpPITL TpWYi. PO3TAryloTbCAa: NiAKOMIHHE CYXOXWUNIS, 3aQHA YacTuHa // Qf_j
KOIiH, CNKHa. ) \L

i g‘ I."

2. Po3TsxKa NigKoONiHHOro CyxoXunns Vo

‘
CagbTe, BWUTATHYBWW oOAHY Hory. TlligcyHeTe pfo cebe CTynHio \ f\ \ / \\ 2
NPOTUNEXHOT HOrM Tak, Wwo6 BoHa Byna HanpoTU BHYTPILUHLOT YaCTUHM —Pj_ V“\— ‘f k/jq \
cTerHa BUTArHYTOT HOrn. [oTArHiTECA 40 NanbLiB BaLOl HOTM, HACKINbKK B % - .-’/\ \
ue moxnumeo. Mopaxynte go 15 i poscnabrecb. [loBTOpiTh 3 pasu 3 /////“\\ \ \‘.‘
KOXXHOI HOroto. Po3TaryloTbcs: nigkoniHHe CyXOXWUMNSA, HUXKHA YacTuHa ) /"/’ P ‘L_}
CNWHM Ta NaxoBa obracTb. /M & P\ o4 /g\

W~ )

I\ P l p—
3. PoaTsixka nuTOK/axinecoBoro Cyxoxunns " ~—
. o
BuTarHitTe ogHy Hory Bnepeq, pyky BifbHi | onvpaloTbCs Ha CTiHy. 3agHs /ﬁn\ } f"
Hora MOBMHHA OyTW BUMPSIMIEHA i CTOSITM LIMOK CTOMOK Ha nignosi. 3 /"""‘*-«af-{'-f 1/
MoTim 3irHiTb NepeaHo HOry i HarHiTbCst Bnepen, Habnvkyrun cigHUui / L
0o cTiHn. lMopaxynte oo 15 i poscnabTtechb. NoBTOPITE 3 pa3un 3 KOXHOK ;” /_ { \‘*.
Horow. [ns Ginblwoi PO3MUHKM MATKOBUX CYXOXWIb 3Merka 3irHitb [ / r“’g} \
3aH0 Hory. PO3TArylTbCsa: NUTKKU, MATKOBI (axinnecosi) CyXOXunns i (7 :_::_\\ﬁ/ é?‘r‘"]\'}l/\:g\ 4
LLMKOMNOTKM. ‘ H \/ l“@\
\ (
4. Po3TsixKa 4oTUpUrnaesmx M’asis g f ) "‘1 }_( \\ \
| i A \
Onupatlovncb OOHIEl0 PYKOK Ha CTiHY Ang piBHOBaru, BiABeAiTb HOry | /;‘ hf‘ }rl,/;>?
Haszag i nigTarHite crtony. CnpobynTe picTaTMCb HOrow [0 Taay. J/ |/ i
Mopaxynte oo 15 i poscnabrtechb. [MOBTOPITH 3 pasu 3 KOXHOK HOTOH0. ;"' /.U\
PosTtaryoTbca: 4oTupurnasi M'a3u, M’A31 CTerHa. / t'/
5. Po3TskKa BHYTPILWHbOI YaCTUHU CTErHa =
S \\} \w ‘I‘.

CapbTe Ha nignory, 3’egHanTe CTynHi i po3BefiTb KOMiHA B Pi3Hi @\;;j AN
cTopoHu. MNiaTarHiTe cTynHi 6nvxye 4o naxoBoi 3oHW. Mopaxynte go 15 5 /:7‘\\4 | ———
i poscnabTecb. [loBTOpITE Tpuyi. Po3TaArytoTbCca: YoTUpUrnaei M'A3W, / Y

M’131 cTerHa.
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CNUCOK AETANEN

Ne Kin. Has3Ba
1 1 Pama
2 1 3agHin ctabinisatop
3 1 Kpuwka goctyny
4 1 OnopHa cTirka
5 6 BMHT M4 x 19 MM
6 1 MepegHin ctabinizatop
7 1 KoHconb
8 2 Hanpasnsouunmn ponuvk
9 1 lMpoknagka nigwunHyKa waTyHa
10 1 3agHs KpuLwka pamu
11 1 JliBa py4ka gpikcaTtopa
12 1 MpaBa py4yka hikcaTopa
13 1 Knasiwa gpikcaTtopa
14 1 KpoHwTenH chikcaTopa
15 1 Kpuiika 3agHboro crabinisatopa
16 2 Konis
17 1 WTndT cbikcaTopa
18 1 Baxinb koniHyacToro sana
19 1 LWkis
20 2 Baxinb watyHa
21 4 BMHT M4 x 13 MM
22 1 Koneco HaTsary
23 2 KopoTkun 6ydep
24 1 ManeHbKi HanpaBnsYi PONNKN
25 1 MoTop onopy
26 4 KoHTpranka M10
27 2 Wan6a M10
28 1 BuxopHuin mexaHiam
29 1 lMpaBa neganb
30 4 Kpuwwika ctabinizatopa
31 2 BvHT M10 X 19 MM
32 2 IMpoknagka nigwnnHKa BaXKesto
33 2 Benuki HanpaBnswo4i ponvkn
34 2 Koneco
35 2 3aTtuckay
36 1 LLlanba koneca HaTAry
37 1 JloTok ans akcecyapis
38 1 "epkoHoBUIN nepemukay/lpoBig
39 1 Ckoba repkoHOBOro nepemMukaya
40 2 MigwunHuk pamm
41 1 MepenHs KpuLwka pamu
42 1 BTynka
43 2 MarHit
44 1 JliBnn Baxinb negani
45 1 JliBuin Baxinb ponuka
46 1 JliBUin BEPXHIN pyXxomMuii NOpyYeHb
47 1 JliBuin BEpXHIN Baxinb
48 1 MpyxnHa pamun
49 1 JliBa neganb
6

a1
o

CamoHapi3Huin rBUHT M4 x 13 Mm

BucraBkoBuii ueHTp:

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

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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Ne Kin. Has3Ba

51 2 Ponuk

52 2 Kpuwka Baxkensa negani

53 2 Kpuwika Bici

54 2 Mpoknagka wapHipa

55 2 dikcatop getani

56 4 BTynka Baxento ponuka

57 6 Benuknin nigwmnHuk BaXkento

58 1 MpaBui Baxinb negani

59 1 MpaBuii Baxinb ponuka

60 1 [MpaBuii BEPXHIN pyXOMUN NopydeHb
61 1 [MpaBuii BEpXHIN Baxinb

62 2 PykosTka

63 2 IMnynbcHun gaTumk/lMpoB.ia

64 2 Bicb Baxxena negani

65 1 [MepenHs KpuLlKka NpaBoro Baxkesto
66 1 3aaHs KpuLLKa MPaBoOro BaXerto

67 1 lMepenHs KpuLlKa NiBoro Baxeno

68 1 3agHs KpuLLKa NiBOro BaXkento

69 1 30BH. KpuLLUKa NpaB. PyXxoM. MOPY4HS
70 1 30BH. KpuLLKa iBOr0 pyxoMm. Nopy4Hs
71 2 Ownck

72 1 BHYTP. KpuLLKa NiBOro pyxoM. NOpPy4Hs
73 1 J1iBUIA 3aXMCHUIA LNTOK

74 1 MpaBuii 3aXNCHUI LLNTOK

75 1 LleHTpanbHa KpuLlKa 3aXMCHOro LWuTKa
76 1 BbokoBa Haknagka niBoro Baxkena negani
77 2 Kpuwka watyHa

78 2 Knou

79 1 MepenHs KpULKa KOHCOSI

80 1 3agHs KpuLKa KOHCONI

81 2 HwxXHA KpuyLika noTka

82 10 BMHT M8 x 13 MM

83 1 BHYTP. KpULKa npaB. pyxoM. NOPYy4HsI
84 1 BMHT M4 X 12 MM

85 1 I3on5uiHa BTyrKa ONOPHOT CTIiNKK

86 2 Bont M10 x 58 Mm

87 1 bokoBa Haknagka npaBoro Baxens
88 1 OcbOoBUIA TBMHT KOreca HaTsry

89 1 ['BMHT KOMeca HaTAary

90 2 LWanba M6

91 1 ['BMHT peryntoBaHHs PEMEHI0 NPMBOAY
92 4 BvHT M10 x 25 Mm

93 4 dnaHueBuii rBMHT M4 x 12 mm

94 2 anka M4

95 6 BMHT M8 x 19 MM

96 4 Bont M8 x 45 mm

97 2 LWanba M8 x 28 mm

98 2 LWanba M8 x 18 mm

99 1 lMpoknagka LwkiBa waTtyHa

100 4 MigWWNHUK pyxoMoro Nopy4Hs
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Excki103uBHUI NPEICTABHUK B YKpaiHi: BucraBkoBuii HeHTp:

I'pyna Komnaniii «Intep ATneruxa» 04119, Ykpaina, m. KuiB, Bys1. MebHHKOBa, 48
TOB «®itnec Tpeiiginr» Tes./pakc: +38 (044) 592-0033
Hentpanbuuii odic: www.interatletika.com
08292, Ykpaina, m. bByua, By.a. Incruryrcebka, 176 e-mail: prof@interatletika.com
Teit./paxc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com
Ne Kin. HasBa Ne Kin. HasBa
101 46 BUHT M4 x 16 MM 120 2 'BMHT 3 nn. ron. M8 x 20 mm
102 6 KoHTprarika M8 121 1 Bicb dbikcaTtopa
103 8 BUHT M6 X 12 MM 122 1 MpyxunHa wrtndTa
104 4 MBUHT M10 x 115 Mm 123 2 ManeHbK1i NigWnnHUK BaXento
105 1 CamoHapisHuit rBUHT M4 x 25 mm 124 2 BUHT kpinneHHa M4 x 16 mm
106 1 HwxHs kpuLika pamum 125 2 CrtonopHe kinbLe
107 1 Brynka wartyHa 126 2 BUHT M4 x 25 MM
108 2 BUHT M6 x 13 MM 127 2 KpoHLwTenH amucka
109 2 Bont M10 x 60 Mm 128 1 Hosrun 6ycdep
110 1 BepxHin nposig 129 4 LWanba M8 x 22 mm
111 1 HwxHin nposig 130 2 MBUHT M8 x 20 Mm
112 2 CamoHapisHuit rBuHT M4 x 19 Mmm 131 2 Knenka ctpivka
113 1 PewmiHb npuBoay 132 1 Tpumay nnaHweta
114 5 BakpinnoBanbHU rBUHT M4 x 10 Mm 133 4 BUHT TpUMaya nnaHweTa
115 2 Bont M4 x 25 mm 134 6 LWanba M4
116 2 Kinbue ancky * - Habip iHCTpymeHTIB
117 1 [MepenHs KpuyLiKa 3axXUCHOro LWuTKa * - Mactuno
118 1 KpuLuka 3aAHbOrO 3aXMCHOrO LLMTKa * — IHCTpyKUia 3 ekcnnyaTau,il
119 1 ApanTep XMBMEHHS

MpumiTka: TexHiYHi xapaKkTepucTukm MoxyTb OyTu 3miHeHi 6e3 nmonepeaHbOro MoBiAOMMEHHS. [Ons oTpuMaHHA
iHcbopmaLii Npo 3aMOBMEHHs 3anacHUX AeTanen AuB. 3aHI0 00KNaguHKY LIboro NocibHuka. No3Hauka (*) o3Havae,
Lo AeTarni He NoKa3aHi Ha MartoHKYy.
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Excki1i03uBHUIi IpeicTABHAK B YKpaiHi:

I'pyna Komnaniii «InTep AT1eTnka»

TOB «®itnec Tpeiiginr

HenTpanbuuii odic:

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

CXEMA AOETANEN A
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BucraBkoBmii nueHTp:
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Exck1i03uBHUIT IpecTABHAK B YKpaiHi: BucraBkoBuii HeHTp:

I'pyna Komnaniii «InTep AT1eTnka» 04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeabHuKkoBa, 48
TOB «®itHec Tpeiiainr Tes./pakc: +38 (044) 592-0033

Hentpanbuuii odic: www.interatletika.com

08292, Ykpaina, m. bByua, By.a. Incruryrcebka, 176 e-mail: prof@interatletika.com
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CXEMA AETANEU b Mogenb Ne NTEVEL69818.0 RO818A
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Excki103uBHUI NIPEICTABHUK B YKpaiHi:

I'pyna Komnaniii «Intep ATneruxa»

TOB «®itHec Tpeiiainrn

HenTpanbuuii odic:

08292, Ykpaina, m. Byua, By.a. Incturyrebka, 176
Tesr./pakc: +38 (044) 391-3355, §91-3121

CXEMA OETANIEN B

BucraBkoBmii nueHTp:

04119, Ykpaina, m. KuiB, Bys1. MeabHuKkoBa, 48
Tea./paxc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

Mogenb Ne NTEVEL69818.0 RO818A
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Excki103uBHUI NPEICTABHUK B YKpaiHi: BucraBkoBuii HeHTp:

I'pyna Komnaniii «Intep ATneruxay» 04119, Ykpaina, m. KuiB, Bys1. MebHHKOBa, 48
TOB «®itnec Tpeiiginr» TeJ./pakc: +38 (044) 592-0033

Hentpanbuuii odic: www.interatletika.com

08292, Ykpaina, M. bByua, By.a. Incruryrcebka, 176 e-mail: prof@interatletika.com

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

3AMOBJIEHHA 3ANACHUX AETANEN

LLlo6 3amoBMTK 3anacHi getani, AvB. iHpopMaL,ito Ha obKNaguHLi gaHoi iHCTpyKuii. o6 My 3mornu gonomortu
BaMm, 6yab nacka, 6yabTe rotoBi HagaTU HACTYNHY iHGoOpMaLito, konu ByaeTe 3B’A3yBaTUCh 3 HAMMU:

* HOMEep Mofeni i cepiiHUM Homep TpeHaxepa (BKkasaHi Ha 0BknaauHLi AaHOT iIHCTPYKUii);
* Ha3By TpeHaxepa (AMB. 06KNaAMHKY OAHOT IHCTPYKLUIT);

* HOMep i onuc geTaneii, siki HeobxigHo 3amiHuTK (amB. posainu "MEPENIK OETANEN" i "CXEMA OETANEN" B
KiHLi faHoT iHCTPYKLUIT).

IHOOPMALIA NMPO YTUNI3ALIIO

[OaHun TpeHaxep He MOBMHEH BUKMOATUCSA pa3oM 3 iHWMMM nobytoBumu Bigxopamu. LLlo6 36epertu
HaBKOJIMIUHE cepeaAoBMLLe, AAHWW Npunag nicns Moro BUKOPUCTAHHA NMOBUHEH OyTu yTunisoBaHuM
3rigHO MicLeBMX 3aKOHIB Npo yTusnisadito.

Byaob nacka, BUKOPUCTOBYMTE aBTOPM3OBaHi 3acobu ang ytunisauii. BurkoHyloun
OaHi BKasiBkM, BU [ONOMOXeTe 30epertu HauioHamnbHi pecypcu i MnokpawuTu
€BpONencbki CTaHAapTM 3axucTy HaBKOJULIHLOIO cepefoBulla. AKWo BuU
notpebyeTe OinbLue iHopMaLii Woao MmeToaiB yTunisauii, 6yab nacka, 3B’sXiTbcs
3 MicLieBUM 0hiCOM YmM opraHisalieto, ae BM npuabdanu Len TpeHaxep.

JOeTtanb Ne 403185 R0818A HappykoBaHo B Kutai © 2018 ICON Health & Fitness, Inc.
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	Модель № NTEVEL69818.0
	Серія №
	Адреса:
	АВСТРАЛІЯ
	Адреса:
	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 серйозних травм, перед початком експлуатації тренажера прочитайте всі важливі заходи безпеки та інструкції в цьому посібнику, а також всі попередження на орбітреці.  ICON не несе відповідальності за травми чи майнові збитк...
	1. Всі користувачі орбітрека мають бути належним чином проінформовані про всі запобіжні заходи.
	2. Перед початком тренувань прокон-сультуйтесь 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. Заборонено 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.  Не підпускайте дітей віком до 13 років і домашніх улюбленців до тренажера.
	10. На орбітреці можуть тренуватися особи, вага яких не перевищує 125 кг.
	11. 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.
	12. Під час посадки, сходження з тренажера чи занять на ньому тримайтесь за поручні чи верхні важелі.
	13. Пульсомір – це не медичний пристрій. Різні чинники можуть вплинути на точність вимірювання частоти серцевих скорочень.  Пульсомір лише допомагає оцінювати загальну тенденцію серцевого ритму під час тренування.
	14. Орбітрек не обладнаний механізмом вільного ходу; педалі будуть обертатися до тих пір, поки не зупиниться маховик. Зменшуйте швидкість обертання педалей поступово.
	15. Коли тренуєтесь, тримайте спину рівно.
	16. Перевантаження під час тренувань можуть привести до серйозної травми або смерті. Якщо під час тренування ви відчули слабкість чи біль, почали задихатися, негайно припиніть тренування та відпочиньте.

	ПЕРЕД ПОЧАТКОМ
	СХЕМА ВИЗНАЧЕННЯ ДЕТАЛЕЙ ТРЕНАЖЕРА
	МОНТАЖ
	Аналогічно встановіть лівий важіль ролика (45).
	Примітка: 2 гвинти M10 x 25 мм (92) вже загвинчені на рамі (1).
	Порада: Щоб верхній провід (110) не падав в опорну стійку (4), закріпіть його кріпленням для проводів (А).
	Аналогічно встановіть лівий верхній рухомий поручень (46).
	Аналогічно встановіть лівий важіль педалі (44).
	Одночасно затягніть обидва гвинти M8 x 13 мм (82).
	Повторіть процедуру з іншої сторони орбітрека.
	Повторіть процедуру з іншої сторони орбітрека.
	Аналогічно встановіть лівий верхній важіль (47).
	Повторіть процедуру з іншої сторони орбітрека.
	Повторіть процедуру з іншої сторони орбітрека.

	ЯК КОРИСТУВАТИСЯ ОРБІТРЕКОМ?
	ПІДКЛЮЧЕННЯ АДАПТЕРА 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 (А). Ігнорування цієї рекомендації може привести до пошкодження дисплею консо...
	ЯК ВИРІВНЯТИ ОРБІТРЕК?
	ПЕРЕМІЩЕННЯ ТРЕНАЖЕРА
	ВИКОРИСТАННЯ ТРИМАЧА ПЛАНШЕТА
	ВАЖЛИВО: Тримач планшета (G) розроблений для використання більшістю повнорозмірних планшетів. Не встановлюйте в ньому інші електронні пристрої або об'єкти.
	НАЛАШТУВАННЯ КУТА НАХИЛУ РАМИ
	ТРЕНУВАННЯ НА ОРБІТРЕЦІ
	ХАРАКТЕРИСТИКИ КОНСОЛІ
	ВИКОРИСТАННЯ РУЧНОГО РЕЖИМУ
	1. Щоб увімкнути консоль, почніть обертати педалі або натисніть будь-яку клавішу.
	2. Виберіть ручний режим.
	3. При потребі змініть опір педалей.
	4.  Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	5. При потребі виміряйте пульс.
	Примітка: Якщо ви одночасно використовуєте обидва пульсоміри, нагрудний пульсомір BLUETOOTH Smart буде пріоритетним.
	6. Після завершення тренування консоль автоматично вимкнеться.
	ВИКОРИСТАННЯ ПОПЕРЕДНЬО ВСТАНОВЛЕНОЇ ПРОГРАМИ ТРЕНУВАННЯ
	1. Щоб увімкнути консоль, почніть обертати педалі або натисніть будь-яку клавішу.
	2. Виберіть попередньо встановлену програму тренування.
	3. 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.
	4. Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	5. При потребі виміряйте пульс.
	6. Після завершення тренування консоль автоматично вимкнеться.
	ВИКОРИСТАННЯ ЗВУКОВОЇ СИСТЕМИ
	НАГРУДНИЙ ПУЛЬСОМІР
	ПІДКЛЮЧЕННЯ ПЛАНШЕТА ДО КОНСОЛІ
	1. Завантажте та встановіть на планшеті додаток iFit® Smart Cardio Equipment.
	2. При потребі підключіть пульсомір до консолі.
	3. Підключіть планшет до консолі.
	4. Записуйте і відстежуйте результати тренування.
	5.  При потребі відключіть планшет від консолі.
	ПІДКЛЮЧЕННЯ ПУЛЬСОМІРА ДО КОНСОЛІ
	ЗМІНА НАЛАШТУВАНЬ КОНСОЛІ
	1. Виберіть режим налаштування.
	2. Перейдіть до режиму налаштування.
	3. При потребі змініть налаштування.
	4.  Вийдіть із режиму налаштування.

	ОБСЛУГОВУВАННЯ ТА УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК
	ТЕХНІЧНЕ ОБСЛУГОВУВАННЯ
	УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК КОНСОЛІ
	В разі необхідності заміни адаптера живлення зателефонуйте за номером телефону, вказаним на обкладинці цієї інструкції. ВАЖЛИВО: Щоб уникнути пошкодження консолі, використовуйте лише адаптер живлення, наданий виробником.
	УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК ТРИМАЧА ДЛЯ ПЛАНШЕТА
	РЕГУЛЮВАННЯ ГЕРКОНОВОГО ПЕРЕМИКАЧА
	РЕГУЛЮВАННЯ РЕМЕНЮ ПРИВОДУ
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