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[ A YBArA:

3axwcrime cefe Ta iMwmx
Big  pranky  cepiholnoi
Tpasmn.  MpounTaire  wo

Ha npoMy MaltoHKy 1MoKa3aHo pO3MIlCHHS
STHKETKH i3 3aCTepekeHHAM. SIKII0 BOHA BiACyTHSA

a00 TekcT Ha Hiil Hepo30ip.IuBHIi, 3aTe1edoHyiiTe incrpyxuiro Ta:

3a HOMepoM TeJie)OHY, 110 BKa3aHUI Ha - Crmame e s

nepeaHiii 00KJIaTUHIL, 1100 6€3KOIITOBHO l\i —
bt

3aMOBHUTH HOBY HakJIeliky. Po3micTiTh ii B o R i

= Wl re Enacta nid wac
TPONyAaA, TAKMAATECA 1
ROpyi T8 BAAFITE SaTvEREN
Eaunan

yKa3aHOMY Ha MaJIOHKY Micui. [Tpumitka: Posmipu
€THKETKH Ha MAJTIOHKY MOXKYTb HE CITIBIIaJIaTH 3
peasIbHIMU PO3MipamMH.

* MpwaieniTo TpesyBars, A0
sigzaynaeTo crafiicT. ranceo
D o4 AR

= BafinowyRre discamop ans
WRPATRHSR NE0R] Tol, R

wna

i A\ HEBE3NEUHO b

ma 4YAC POBOTM BIFOBOI
AOPDKKM  HE  HABINWXXAWTE
PYKWM TA HOI'M O LIEI 30HW.

k J - CNOpTHESS B3YTTR

NORDICTRACK Ta IFIT — 3apeectposani Toprosi mapku ICON Health & Fitness, Inc. App Store — 3apeectpoBaHa Toprosa
mapka B CIIA Ta inmmx kpainax. IOS — ToproBa mapka ta 3apeectpoBana Toprosa mapka Cisco B CIIIA Ta iHmmMX xpaiHax,
BUKOPHUCTOBYEThCSI Ha ymoBax Jinensii. Wi-Fi — 3apeectpoBana toproBa mapka Wi-Fi Alliance. WPA ta WPA2 —
3apeectpoani Toprosi mapku Wi-Fi Alliance. Texcrosuii 3nak i jororunn BLUETOOTH® — 3apeectpoBaHi TOproBi Mapku
Bluetooth SIG, Inc., BukopucToByoThcs Ha ymMoBax Jinensii. Android, Google Play ta Google Maps — 3apeectpoBaHi TOprosi
Mmapku Google Inc.
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BAKJIMBI 3AX0O/U BE3IIEKHA

A OEEPE}I(HO: IIlo0 3MeHIIMTH PH3MK OMIKIB, MOKexkKi, BPAKEHHSI €IeKTPUYHHM CTPYMOM YH
TPaBMYBAHH#, Nepe/l MOYATKOM eKCILTyaTawlil TpeHaskepa MPoYUTaiiTe Bei BAXKINBI 3ax0/1H 0e3NeKn Ta IHCTPYKIl B
IbOMY MOCIOHHKY, a TaK0K Bci monepemkeHHs: Ha Oirosiii gopikui. ICON He Hece BIINOBITAILHOCTI 32 TPABMH 4H
MAaiiHOBI 30MTKH, 32N0isIHi i/l YaC BUKOPUCTAHHSI LILOT'0 TPeHAazKepa.

10.

1.

Bcei xopucryBaui 6iroBoi J0opi’KKH MawTh OyTH
HAJIC)KHAM YHMHOM mHpoiHdopMoBaHi mpo Bci
nornepeIKeHHsI Ta 3aM00iKHi 3aX0/1H.

Ilepen moyaTkoM TpeHyBaHb IPOKOHCYJIbTYHTECHh
y cBoro Jikaps. Ile 0co01uB0 Bax/INBO A5 0Cid
Bin 35 pokiB a0o ocid, y sikux panime Oyan
npoodaemMH 3i 310pOB'saAM.

Meit TPEHAaKep He NPU3HAYEHO ISt
BUKOPUCTAHHS  ocofamMum 3  0OMeKeHMMH
¢isuunnmMu, ceHcopHuMH a00 PO3yMOBHMH

3Mi0HOCTSIMHM 4YM 3 HEJIOCTATHIM JOoCBimoM i
3HAHHSIMH, SIKIII0 BOHHM He 3HAXOASATHCH I
KOHTpPOJIeM 4YH He OTPHUMYIOTh BKa3iBOK MHpo
BUKOpPHCTaHHA 0iroBoi jopixkku Bix ocio,
BiINOBiZaIbHUX 32 iX 0e3MeKy.

Buxopucrosyiite
NPHU3HAYEHHSM.

Ileit TpeHaskep NpPHU3HAYEHUI
JOMAIIHBOI0 BHKOPHCTAHHA. 3a00pOHAETHCS
BUKOPHCTOBYBATH OiroBy AOPIKKY B
KOMEpUIfHUX NiifX, 34aBaTH B OpPeHAy 4H
€KCILIYyaTyBaTH B IepP:KaBHUX YCTAHOBAaX.

0iroBy JOpi:kKy Juiie 3a

JIMIe I

36epiraiite TpeHaxep y NpuMileHHi,
3axmiieHoMy Bix Bosioru Ta nuiy. He posmimaiite
0iroBy QOpiskKy B rapaki, Ha BiIKpuTiii Tepaci
a0o 0iss1 BOAM.

Po3mimyiiTe TpeHa:kep Ha piBHili MOBepXHi Tak,
mod crnepeay i mo3aay HbOro 3aJMIIATIOCH 2,4 M
BiJIbHOTO mpocTopy, a Takoxk 0,6 M 3 KOKHOrO
0oxy. He po3mimjaiite 06iroBy mopixKKy Ha
NMOBEPXHi, IKa 3aKPUBA€ BEeHTHJIALiHI OTBOpH.
o6 3axucTHTH MWiATOrY 4YM KHWJIHM Bifg
MOILIKO/’KeHHSI, MiICTeJiTh Mix O0iroBy HOpiIKKY
KHJIAMOK.

He excmiyaryiiTe 0iroBy AOpi:KKy B Micusix, je
NMPHUCYTHSI aepo30JbHA MPOAYKLisi ado B Micusx,
e MiABMIEHNH BMICT KHCHIO.

He minmyckaiite paireii Bikom 10 13 pokiB i
JOMAIIHIX yJII00JIeHIIB /10 TPeHAaKepa.

BiroBoo JI0pi’KKOI MOXKYTh KOPHUCTYBaTHCS
0co0H, Bara KOTpux He nepeBuirye 135 kr.

Hikonu wHe g03BoJisliiTe, MO0 Ha TpeHaKepi
O0HOYACHO TPEeHYBAJIUCS ABOE M Oinbiie 0cid.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

OpsraiiTe Ha TpPeHYBAHHSI BiINOBiIHWN oOxsT.
He opsraiite HagTO BUILHOIO OASTy, SAKHWM
MOKe TOTPAanMTH y pyxomi Jgerani Oirosoi

nopixkku. Sk dogoBikamM, Tak i KiHKam
PeKOMEHIY€EThCsI oasAraTu cneuiaabHuii
CIIOPTUBHM I olAr. 3aeacou e3yeaiime

cnopmuene ¢3ymms. Hikonu ne mpenyiimecs na
0i2086iil dopixcyi OOCOHIMC, 6 WIKAPNEMKAX Yu
canoaniax.

MinkaroyaiiTe Kadedb KUBJIEHHS TPeHa)Xkepa
(nuB. cr. 17) aume g0 3a3emjeHoi mepe:xi. He
mig'€qHylTe KOAHOTO MNPHJIALy A0 CXeMHu
JKMBJIEHHS, 10 SIKOI MiIKJIIOYeHO TpeHa:kep. Y
BUNAJAKY 3aMiHM 3ano0ikHuka B Kabeui
JKHBJICHHSI BCTaBJIfiiTe y 0J0K 3amo0ikHHKa
BianoBinno a0 cranpapry ASTA 13-ammnepHuii
3anobizkauk BS1362.

J1s monoBikeHHS BHKOPHCTOBYNTe Jume 3-
JKUJILHHMI MOJ0BXKYBa4, kadeab 14 kamiopy (2
MM?), IOBKHHA KOTPOTo He nepesuurye 1,5 m.

Tpumaiite kalejb KUBJIEHHSI MNOJaJdi Bin

HATrPiTHX MOBEPXOHb.

Hikosn He pyxaiite 0iroBe mNoJOTHO, SAKIIO
TpeHaxep BUMKHeHuii. He ekcmyaryiite 0iroBy
JOOPIKKY, SIKIIO Ka0eJb KHUBJIEHHS 4YH BHJIKA
MOIIKO/ZKeHi abo SIKIIO TpeHazkep
HenpaBWIbHO (yHKIioOHye (SIKmI0 TpeHa:kep
HenpaBUJIbHO NPanioe, JAHB. po3ain
"YCYHEHHS HEITIOJIAJJOK" Ha cT. 30.).

Ilepen moyaTkoM TpeHyBaHb NPOYUTANTE
ingopmaniro mpo  mpouexnypy  aBapiiiHol
3yNHHKH, MpoaHaidyiTe ii Ta Binnmpaunioiite Ha
npaktugi  (quB. pos3nin  "YBIMKHEHHSA
KOHCOJII" na cr. 19). Ilix yac TpeHyBaHHs
3aBJKIM NPUKPIILIIONTE 10 0Ty 3aTHCKAY.

3aBKIM cTaBaiiTe HA MJIAT(HOPMH IJIsI Hir, KOJIH
BMHKA€Te YU 3ynuHsieTe OiroBe moJiotHo. Ilig

yac TPEHYBaHHS 3aBKIM TpHUMalTech 3a
MOPYYHi.
PiBenr  mymy OiroBoi  gopixkku  Oyae
30iIbIIYBATHCH, KOJM Ha Hili TpeHyeTbes
JIIOAWHA.

Tpumaiite najbli, BojJoccsi Ta OIAr MoAadi Bin
PyXoMoro 6iroBoro noJIoTHa.
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biroBa fopikka 37aTHa pPO3BMBATH BHCOKI
mBuakocTi. o0 yHMKHYTH pi3KHX CcTpHOKIB
IIBU/IKOCTI, 3MiHIOITe IIBUKICTH MOCTYNOBO.

Iyabcomip — me He MeAn4yHMii mpuctpiii. Ha
HOro TOYHICTH MOXYTh BIUIMBATH  Pi3HI
(¢akTopHu, BKJIOYAKYH PyX KOPHCTyBaua.
[yabcomip Jume J0mOMAara€e OUIHIOBATH
3arajibHy TeHJIeHIII0 cepleBOro puTMY miA 4ac
TpPeHyBaHHS.

Sxmo TpeHaikep YBIMKHEHMIi, HIKOIH He
3ajqumaiite i#oro 0e3 Harasay. 3aBxKIM
BHiiMaiiTe KJII0Y, I[epeBoJAbTe IMepeMHKay
JKUBJIEHHS] Y BUMKHEHY MO3HILiI0 (1UB. MAJTIOHOK
Ha CT. 5, [Ae TMOKa3aHO pO3TalIyBaHHS
nepeMuKaya JKMBJIEHHS) Ta  BigK/IIoOYaiiTe
Kal0e/ib JKUBJIEHHS, IKIIO OiroBa JOpi:KKa He
BHKOPHCTOBY€EThCS.

He mnepemimaiite TpeHaxkep y PpO3KJIaJIeHOMY
Buai (nuB. po3ginu "MOHTAX" Ha cr. 7 Ta
"CKJAJIAHHS I MTEPEMILIEHHSA BIF'OBOi
JOPIKKH" na cr. 29). [las iloro nepeminieHHs
KOPHCTYBa4 Ma€ OyTH y 3M03i mignimaru 20 Kr.

Y BUNaAKy CKJIAAAHHA YM MepeMileHHs 0iroBoi
JAOPLKKHM IepekoHaliTecsi, mo dikcarop mIa
30epiranHsl  HajJililHO yTpUMye paMy B
noJiokeHHi st 30epiranHsi. He BMuKkaiiTe
CKJIa/IeHU#i TPeHasKep.

He 3miHIOliTE HAXWJI TpeHAaXkepa, MiIKIATAI0YH
il HHOr0 MpeIMeTH.
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BucraBkoBmii neHTp:
04119, Ykpaina, m. Kuis, ByJ1. Linenka, 48
Teg./pakc: +38 (044) 592-0033
prof.interatletika.com
e-mail: prof@interatletika.com

HikoJsn He BcTaBisiiiTe :KOAHUX NMPeIMETIiB Y OyaAb-
sIKi OTBOpH Ha Oirosiii qopizkui.

PeryasipHo mepeBipsiiiTe i 3arsAryiite Bci aerasni
TpeHaKepa.

HEBE3IIEYHO:

yaiiTe Kal0edb JKHBJEHHS  Biapa3dy micas
3aBeplIeHHs] TpPEeHYBAaHHsS, Iepel OYHMIIEHHSIM
0iroBoi 1OpPi’KKM Ta mepej BUKOHAHHAM NPOLEAYP
TeXHIYHOT0 O00CIYrOBYBaHHSI Ta peryJlOBaHHS,
onucaHux y uii iHcrpykmnii. Hikosm He 3HimaiiTe
KPUIIKY /JBHIYHAa, SIKIIO LbOI0 HE MPOCUTH
creniajicT aBTOPH30BAHOIO CEPBiCHOr0 WEHTPY.
Byab-fiki iHIII BUAM TeXHiYHOr0 00CJIyroBYBaHHS,
He omucaHi B Wil  iHcTpykmii, MawTh
BHKOHYBATHCH KBaTi(hikoBaHUMU cremiagicTaMu.

3aB:xaM  BiIKJIIO-

IlepeBaHTa:KeHHsSI MiA 4Yac TPeHYBaHb MOXKYThb
NPHUBECTH 10 cepiio3Hol TpaBMH 260 cMepTi. Ko
Mg 4Yac TpeHyBaHHs BH Bif4yaM ciaa0KicThb 4M
0inb, mMovYaJM 3aJUXATHCS, HEraifHO NPUIHUHITH
TPEeHYBaHHS Ta BiANOYHHbTe.

BAXKJIMBO: BignoBizHo a0 BHMOr  1po
BiIMOBiIHICTH aHTeHA i TmepeAaBay Ha KOHCOJII
MalOTh PO3TAlIOBYBaTHCH BiA Jiloaed Ha BiacTtani
He Menme 20 cm. Kpim Toro, mi mpunagu He
TMOBHHHI 3HAXOAUTHCS NMOPYY a00 MiAKIIOYATHCH
110 iHmoi anTenn 4ym nepeaasaya. Koncoun 6iropoi
JOPIKKH BignmoBizae BHMOI'aM FCC ID
OMCIABRI12.

35EPEXITH LI IHCTPYKIII
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HEPEJ IIOYATKOM

Jsaxyemo  3a  BuOip  iHHOBamiHHOTO  TpeHa)xepa
NORDICTRACK® COMMERCIAL 2950. Tpenaxep
COMMERCIAL 2950 Bonoxmie BpakaroduMm HabOpoM
GyHKIIN, SKi 3po0JIATH Bamli TPEHYBAaHHS y JOMa OiIbII
e(eKTHBHUMH i IpUeMHIMHE. VIOT0 yHiKaIbHICTh MONISTAE B
MOXIIMBOCTI CKJIAQJaHHA B MepiogM, KOIM BHU HE
Tpenyerecs. lle o3Hayae, 1m0 BiH 3aliMae B 2 pa3u MEHIIC
MIPOCTOPY, HIXK 1HIII OIrOBi JOPIKKH.

3agna  Bamoi  Oe3dlleKH  PEKOMEHAYEMO  YBAXKHO
NPOYUTATH W0 iHCTPYKLil0, Nepml Hi’K MOYHHATH
TpeHyBaHHs1. SIKII0 mmiciis 11 NpOYMTaHHS Y BaC BUHUKIIN

3alUTaHHs, O3HaioMmTech 3 iH(pOpMALi€l0 Ha TepeaHii
oOkmamuHI  mhoro  mocioHmka. Jlng  edexTuBHOTO
0OCITyroByBaHHS ~TpEHa)Kepa Iepel 3BEpHEHHAM  JI0
CEpBICHOTO TICHTPY, OYIb JTacKa, BUIHUIITE HOMEP MOJEI i
cepiiauit HOMep. Homep Momerni i Micme po3TalryBaHHS
STHKEeTKH 13 CepiifHIM HOMEpOM IIOKa3aHI Ha TMepemHii
OOKJIaIMHII Li€T IHCTPYKILIT.

Ilepen TuMm, sIK MPOJOBKHUTH YHUTAHHS IMOCIOHWKA Jai,
PEKOMEHAYEMO O3HAHOMUTHCS 13 JAETalsIMH TPEHaXepa,
BiJIOOPa)KCHUMU HA MAJIFOHKY HUKYE.

Iopyuens

OrmopHa
CTilKa

Birose mosoTHO

[Tnardopma
JUTSL ”HiT

I'BuHTH perynoBaHHS
HaIPaBJIIOYNX POJIUKIB

Konconn

JloTox

Korou/

3arnckay

Ilepemukau

/ JKHUBJICHHSA

AMopTtHzarop
mw1athopMu

Homxuna: 206 cm
[upuna: 99 cm
Bara: 129 xr
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CXEMA BUBHAYEHHS JETAJIEM TPEHAYKEPA

Jlyist BU3HAUCHHS JeTaliel TpeHakepa BUKOPHCTOBYITE MaTIOHKH, 110 Hipkue. Lludpa y mykkax mix KOXKHUM MaTFOHKOM — 1€
nopsIKoBMii HoMep aetani B posmim "CITMCOK JETAJIEM" B xinmi wiei imcrpykuii. Iludpa micas ayxok Bkasye Ha
KUTBKICTD eTanei, moTpiOHux s ckiananns. [pumiTka: ko aeraib BiACyTHS B KOMIUIEKTI, mepeBipTe Yu BOHA He
BCTAHOBJIEHA HA CBOEMY Micli Ha TpeHa)xepi. B koMIJIeKT MOKYTh OyTH 10/1aHi 10AATKOBI JAeTai.

&

5/16" (8)-10

B

3ipkomozaiOHa maiiba

Ay

I'BUHT 3a3eMJICHHSA I'BUHT 3a3eMJIeHHSI

#8x 1/2" #8 x 1/2"
(7)-1 (11)-8
I'BunT I'BuHT
5/16" x 3/4" 3/8"x11/4"
(1)-4 (204

O

3ipkonoziOHa maiiba

3/8" (25)-8
cunab

I'BuHT 31 chep. I'BunT
TOJIIBKOIO #10 x 3/4"
#8 x 3/4" (24)-20 (6)-2

I'BunT
5/16" x 2"
(2)-8

I'sunt 3/8" x 2 3/4" (23)-4
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MOHTAK

CxItaaHHs TpEHaXKepa MalOTh BUKOHYBATH 2 0COOM.

Po3micTiTh BCi feTani TpeHaxepa Ha YUCTOMY Mici
i posmakyiite ix. He Bukupmaiite mnakyBajbHi
Marepiaid J0TH, JOKM He OyIyTh BUKOHaHi BCi
€TaIry MOHTAXY.

[Micns mocrtaBkM Ha MOBEPXHI OIrOBOI JOPIXKH BU
MOJKETE MOMITHUTH peliTku MacTuia. [le HopMmapHO.
Sxmo Ha OIroBiff DOPDKII € MacTHIIO, MPOTPITH ii
M'SIKOI0O  TKAHMHOIO, 3MOYEHOI B  M'SKHH
HeaOpa3uBHUN MHUIOYHNii 3aci0.

106 Bu3HAUMTH APiOHI HeTami, TUB. CT. 7.

e Jlerani niBoi croponu nosHaueni: “L” abo “Left”,
npaBoi cToponu no3HaveHi: “R” a6o “Right.”

° I[J'IH CKJIaJaHHs 3Haﬂ06HﬂTLC${I

IIECTUTPAHHUMN KITIOY

1

&=

PO3BITHUH KO
BukpyTka Phillips

IIo6  yHMKHYTH  IOLIKOPKCHHS
BUKOPHCTOBYHTE ENEKTPOIHCTPYMEHTH.

neTanei,

a

HC

Jnst peecrpanii IbOro NPOAYKTY Ta aKTHBALII rapaHTil B
Besmkoopuranii nepeiiite Ha BeO-caldT iconsupport.eu.
Slkmo y Bac Hemae gocTymy o0 Mepexi [HrepHer,
3areneoHyHTe B CIIYy)KOy MiATPUMKH (JIWB. TEPEIHIO
OOKJIaIMHKY Ii€1 IHCTPYKIIiT).

Jlns peecrpaii Hboro NpPoAyKTy Ta aKTHBALI rapaHTii B
ABcrpanii  HaminuTiTR HAa TOMTOBY azapecy abo
CIEKTPOHHY aJpecy, IO BKa3aHi Ha TepemHii
oOKJIaMuHII T1i€T iIHCTPYKI1 HACTYNHY iH(pOpMAaIio:
* KBUTAHIIIO (TIepeKOHaNTEeCs, 0 3pOOMIH KOTIiI0);
* CBOE€ iM's, aJpecy Ta HoOMep TeledoHy;
* HOMEp MOJEIi, CepifiHuil HOMep TpeHaxepa Ta
HaliMEeHYBaHHS TPOIYKTY (BKa3aHi Ha OOKIIaJMHII
JaHOT IHCTPYKIIiT).

Ilepexonaiitecs, Kabeab JKUBJICHHS

BiIK/II04Y€EHO.

mo

3HIMITh KpIIJICHHSI TPOBOJY ONOpHOI cTiiiku (83) Ha
nepeJHiid cropoHi ocHoBH (93).

Jani Bu3HauTe npaBy onopHy cTiiiky (84). Hexaii Bam
MOMIYHMK [TOTPUMAE NPaBy ONOPHY CTIMKY Ol OCHOBH
(93).

JluB. BCTAaBKY MAJIOHKY. 3aKpilmiTh MIITHO KPIIUICHHS
npoBoxy (A) Ha mpaBiii omopHill cridmi  (84),
OOTATHYBIIM HOTO HABKOJIO KiHI[I MPOBOIY OMOPHOI
critixku (83). Jlam BcTaBTE MPOBiA OMOPHOI CTIHKH B
HIDKHIN KiHETb TIpaBoi OTIOPHOI CTiiKH, MPOTATYIOUH Y
TOW caMuil yac IHIIUI KiHCIb KPIIUICHHS MPOBOIY
4yepes3 NnpaBy OMOPHY CTIHKY.




Excki1103uBHUI IpecTABHUK B YKpaiHi: BucraBkoBuii neHTp:

I'pyna Komnaniii «IHTep ATIeTHKa» 04119, Ykpaina, m. Kuis, ByJ1. Liiienka, 48
TOB «®itnec Tpeiiainr» Tea./paxc: +38 (044) 592-0033
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08292, Ykpaina, m. Byua, By:x. Incruryrcebka, 176 e-mail: prof@interatletika.com

Tea./dakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

3. Tloknazmite mpaBy omopHy criiiky (84) Oimst ocHOBH 3 y
(93). BeraBre i30Js11iiiHY BTYJIKY OMOPHOI CTiKHU (86) //" "‘\_\
B KBajpatHuil orBip (B) y mpaBiii omopHiil cTidmi. 7 \
Ilepexonaiitecsi, mo mnposin 3azemienns (C) He , yi
nepeTHCHYTO. ]

SAxmo tBuHT (D) yKe 3arBuHYEHHH Ha mpaBiil
OTIOpHiH cTiimi (84), BIATBUHTITH Ta BUKMHBTE HOTO.

[in'eqnadite mposix 3a3emseHas (C) mo mpasoi
omopHoi cTiiikum (84) 3a JIOTIOMOTrOI0 TBUHTA
3a3emiieHHS #8 x 1/2" (7).

4. VrtpumyiiTe mnpaBy ONOpHY CcTiiiky (84) HaBmpoTH
ocHoBH (93). IlepexoHnaiiTecsi, 0 MPOBix ONOPHOI
criiiku (83) He mepeTUCHYTO.

3akpimiTh NpaBy onopHy cTikiky (84) 2 rBuHTamu 3/8"
x 2 3/4" (23), 2 rBuntamu 3/8" x 1 Y4 (20) Ta 4
3ipkornoaioHuMu maidamm 3/8" (25), sk moka3aHo Ha
MAJIFOHKY; He 3aTAryiiTe TBHHTH MOBHICTIO.

AHAJIOTIYHO 3aKkpinmiTe JiBy OmopHy cTiiiky (He
noka3aHo). Ilpumitka: 3 JiBOi CTOPOHM MPOBOJKA
BiJICYTHSI.




Exckio3uBHHUIT IPEICTABHUK B YKpaiHi: BucraBkoBmii ueHTp:
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5. Bwusnaure niBy Ta npaBy Kpuiuku ocHoBH (89, 90).

Hacynbre niBy kpuiky ocHoBu (89) Ha JiBy ONOpHY
cTiiiky (91), a npaBy kpuiky ocHoBH (90) — Ha rpaBy
onopHy ctiiiky (84). IIpUTHCHITH KpPHIIKH OCHOBH
JIOHU3Y, aje MOKHU 10 He 3adikcoByiiTe ix Ha Micii.

SIK1I0 HA eTHKeTKAaX HA OMOpPHMX cTiiikax (84, 91)
HAKJIE€HA IUTiBKA, 00epeKHO 3HIMITH ii.

6. OOepeXHO TEPEMICTITh MONEPEUKY OIMOPHOI CTIHKH
(76) Mix mpaBy Ta JiBy omopHi criiiku (84, 91).
3akpimiTh MOMEPEYKy OMOPHOi CTIHKM 4 TBHHTAMHU
5/16" x 3/4" (1); HaxkMBiTHL BCi I'BUHTH, a MOTIM
3aTATHITH iX.

7. Yrpumyiire notok (79) 6imst mpaBoi OMOPHOI CTIHKH
(84). Posramyiite kpitutenns (F) B ykazaHomy oTBoOpi
(G) y mpasiit omopHi# cTiiii. OOTOpHITH KPITUICHHS
HaBKOJIO KiHIM npoBony BeHTwrsitopa (H). [dami
MIPOTSATHITH MPOBI BEHTWISATOpA 4Yepe3 OTBIp 1 yepes
BEPXHIO YaCTHHY NpaBoi onopHoi criiiku. Ilicis nporo
3HIMITb KPIIUICHHS.

[TpukpiniTe 10TOK (79) N0 MOTMEPEUYKH OMOPHOT CTIHKH
(76) 4 rBuHTaMH 3i chepUIHOIO TOTIBKOIO #8 X 3/4"
(24); Ha:kuBiTH BCi TBUHTH, a MOTIiM 3aTATHITH iX.




Exck1103uBHMIA NpecTABHUK B YKpaiHi: BucraBkoBmuii neHTp:
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8. 3akpimiTe 2 mopyuHi (74) 10 mpaBoi i JiBOI OMOPHUX
criiiok (84, 91) 3a momomororo 2 rBuHTIB 5/16" x 2"
(2) Ta 2 3ipkomonibumx maiWd 5/16" (8); me
3aTAaryiite nosHicto Bci reunTu. Hamaraiitecs ne
nepeTHCHYTH mpoBix omopHoi criliku (83) abo
npoBin Bentuasitopa (H) 3 mnpaBoro 6oky.
Po3ramyiite mpoBin y masi (I), sk moka3ano Ha
MAJTIOHKY.

Jlaxi BIATBUHTITH 1 BUKWHBTE 2 BKa3aHi TBUHTH (J).

9. Tloknaxite 3i0pany koucoipb (K) JIHIEBOIO CTOPOHOIO
BHU3 Ha M'AKY ITOBEPXHIO, 00 HE MOIPSIIATH ii.

Jani BiArBUHTITE 1 BUKMHbTE 4 BKasaHi rBuHTH (L).
JleMoHTYiiTe nornepeuxy mynabcomipa (80).

Busnaure miBuit Ta mnpaBumii Jotku (94, 101).
[Mpukpinite notkn g0 3i0panoi koncom (K) 3a
noromororo 8 reuHTIB #8 x 1/2" (11). He 3aTaryiite
HAJITO IBUHTIB.

10



Excki03uBHHUIT IPEICTABHUK B YKpaiHi: BucraskoBuii nenrp:
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10. BAXKJIUBO: 1ll06 yHHKHYTH  TOIIKOJKEHHSI
nonepeyku mnyJabcomipa (80), He BHKOpPHCTOBYIiTE
€JICKTPOIHCTPYMEHTH Ta He 3aTAryiire reuHTH #10 X
3/4" (6) a60 rBuHTH 5/16" X 2" (2) HAATO CUIBHO.

Pozramyiite momepeuky mymscomipa  (80), sk
MMOKAa3aHO Ha MAaTOHKY. [IpHKpImiTh mOMepedKy
mynascoMmipa g0 mopyuHiB (74) 3a momomororo 2
rBUHTIB 5/16" x 2" (2), 2 3ipronoaiOHux maid 5/16"
(8) Ta 2 rBuHTIB #10 X 3/4" (6); HaxuBiThL BCi 4
TBUHTH, a MOTIM 3aTSTHITH iX.

MoTim 3arsirHiTe iHmi 2 reunTu 5/16" x 2" (2).

11. Tompocite moMivuHuKa, 100 BiH MOTPUMAaB 3i0paHy
koHcoutb (K) 6t nopyusis (74).

JluB. BCTaBKY MaJIOHKY. 3'€HAlTE MPOBIJ] OMOPHOT
critikn (83) Tta mposig koucomi (M). 3'enxnyBaui
MalTh Jerko 3'exHyBatucs i ¢ikcyBarucs. Skio
Lle He TaK, MOBEPHITh OAMH 3'€/IHYBad Ta CHpoOyiTe
3HoBy. SAKIIO 3'€JHYBAYI HNIJK/JIIOYEHI
HEITPABUJILHO, KOHCOJIb MOXE BUHTH
I3 JIAAY ITPU BMUKAHHI )KUBJIEHHSI.

Hami 3'egmaiite mpoim 3asemuieHHA (N) 3i0paHOi
xoHcouti (K) Ta mpoBin 3a3emieHHs KoHCcodI (32).

[ToTim 3'ennaiite 2 mpoBoau BentuisTopa (H, O).

[Ticns 1mpOTO 3HIMITH BCi KpIMJICHHS TPOBOJIB i3
npoBoay  omopHoi  criiku  (83) Ta mpoBoaiB
Bentwitopa (H, O), a mnoriMm cxosaiiTe 3aiiBy
JIOBXXMHY TPOBOJY BEHTWJIATOpA y IpaBiii OHOpHIi

crinni (84).

11
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12. Baxkpinith 3i6pany koncoss (K) Ha mopyunsx (74) 3a
noromoroto 4 reunTiB  5/16" x 2" (2) 1 4
3ipkonofiOHux 1mai6 5/16" (8); nHaxkuBiTh Bei 4
TBUHTH, a moTiM 3arsrHiTe ix. Hamaraiitechb He
nepeTucHyTH nposonuis (P).

13. llotim cxoBaiite ui mpoBomu (M, O) y BepxHii
YaCTHHI IMpaBoi onopHoi cTiliku (84).

Posramyiite kpimienHs mpoBoxy (99), mo iime B
KOMIUIEKTI 3 IeTalsiIMH. BCTaBTe KpiluIeHHs MPOBOIY B
ManeHpKuit oTBip (Q) 300Ky mpaBoi omopHOI CTIHKH
(84). 3ararHiTh KpIIUICHHS TPOBOAY  HABKOJIO
npoBoaiB (M, O) 1 Bigpikre KiHEIb KpIIUICHHS
IIPOBOJLY.

14. HaxuBith 8 I'BUHTIB 31 CEPUIHOIO TONIBKOIO #8 X
3/4" (24) na nomepeuky myibcoMipa (80), a motim
3aTATHITH 1X; He 3aTAryiiTe HAATO TBHUHTIB 3i
c()epUIHOIO IOJIiBKOIO.
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15. BcTaHOBITh BEpXHIO HAKIAJKY JIiBOro mopydss (73)
Ha JiBoMy mopyuHi (74). Haxusite 4 TBUHTH 3i
chepuuHoro romiskoro #8 x 3/4" (24) Ha HMXKHIO
HaKJIaJIKy JiiBoro mopy4ss (75), JiBUH HOpy4YeHb Ta
BEPXHIO HAKIAJKY JIBOTO TIOpYYHA. IlepeMicTiTh BepXHIO
Ta HWKHIO HAKJIAJKU JBOTO TOPYYHS BIIEpel] HABIPOTH
3i0panoi xoHcom (K), sk mokasano Ha MamroHKy. Crieprry
3aTSTHIT 2 CEpeiHi TBUHTH 31 CPEPUIHOIO TOJIBKOIO.
[TotiMm 3ararHiTh iHDI 2 TBUHTH 31 CQEpUIHOIO
TOJIIBKOTO.

3akpiniTe BepXHI0 i HMJKHIO HAKJIAJAKH NPABOro
nopyunst (81, 82) na npaBomy mnopyusni (74), sk
OIMCAHO BHIIIE.

CrouaTtky
Ha)KUBITH

Cnovarky ,

%‘::\\ [
“‘:Q\\:\EEDKI/IBITL C._ ;

16. Iligaimite pamy (52) y BepTHKaIbHE IIOJIOKCHHS.
IMonpocite mMoMiyHWMKA yYTPHUMYBATH paMmy /OTH,
O0KH Kpok 18 He Oyie BUKOHAHMIA.

BigrunTite 2 TBHHTH 5/16" x 1 1/4" (16) Ha
noniepeuti ¢ikcaropa (109).

Posramyiite momepeuky  ¢ikcaropa (109), sk
nmokazaHo Ha MamoHKy. IlepexkonaiiTecsi, 10
HakJjeiika “This side toward belt” (Llierw
Hakjelikow 10 mnojgorHa) (R) HampaBiena 1o
0iroBoro moJoTHA.

3akpimiTh  momepedky  ¢ikcatopa  (109) mHa
kpoHmTeHHax (S) pamu (52) 32 TOTIOMOTOIO 2 TBUHTIB
5/16" x 1 1/4" (16) ta 2 3ipkonoaiOHux mai6 5/16"

(8).
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17. Binreunrits raiiky 5/16" (9) ta 6ont 5/16" x 1 3/4" (3)
Ha KpoHIUTeiHI ocHOBH (93).

Posramyiite Qikcatop s 30epiranus (56), sk
MOKa3aHO Ha MAJIIOHKY.

3akpimiTh HIWKHIA KiHenb Qikcatopa [uis 30epiraHHs
(56) Ha xponmreitni ocHoBu (93) Gontom 5/16" x 1
3/4" (3) ra raiikoro 5/16" (9).

Hami mimHiMiTE (ikcatop s 30epiranus (56) y
BEepPTHUKAJIbHE MMOJIOKESHHS Ta 3HIMITh KpituieHHs (T).

18. Binrsunrits raiiky 5/16" (9) ta 6ont 5/16" x 2 1/4" (4)
Ha KpOHIUTEIHI ocHOBH (52).

[Toennaiite  BepxHiii  kiHeup  (Qikcaropa Ui
30epiranss (56) 3 kponmreiiHoM Ha pami (52) Ta
BcTaBTe Oosit 5/16" x 2 1/4" (4) B oTBip Ha
KpoHIITeHHI Ta (ikcatopi mns 30epirannas. Takum
ynHoMm, npokiaaaka (U) sumajae i3 ¢ikcaropa mis
30epiranHs; BUKHHbTE MPOKIAAKY.

Jami 3arBunTITE Taiiky 5/16" (9) Ha Gonri 5/16" x 2
1/4" (4). He 3araryiiTe raiiky HaATO CHJIBHO;
¢ikcatop ans 30epiramna (56) Mmae BiabHO
MOBePTATHCS.

AW
; . . .//;/ "_.y 1%%%&%&
ITorim  omycrite pamy (52) (muB.  po3nin /// D iy
"BCTAHOBJIEHHSI BIIOBOI JIOPDKKU JIJIs p /' __..T@-f.._
BUKOPHCTAHHS" na ct. 29). / /S
ey
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19. Maui minuno 3atsaruites 4 reuntu 3/8" x 2 3/4"(23) i
4 reunTtHu 3/8" x 1 1/4" (20).

[Ticnst 1BOrO MOCYHBTE JIBY 1 NMPaBy KPHUIIKM OCHOBH
(89, 90) BHM3, 1100 BOHM 3adiKcyBanucs Ha MicLi.

20. Ilepen mMo4aTKOM TPeHYBaHb IEepPeKOHAWTecs, M0 BCi KpinieHHs HailiHO 3aTArHYTi. Skiio Ha aucruei OiroBoi
JIOPIKKM HaKJleeHa 3aXMCHa ILTiBKa, 3HIMITH Ti. [1{00 3axucTHTH MOy YN KMJIMM, HIJICTENITh il TPEHaKEeP KHIMMOK.
AOM yHUKHYTH ITOUIKOKEHHST KOHCOIII, oOepiraite 11 BiJl IPSMHUX COHSYHUX NpoMeHiB. 30epiraiite mecTurpanHi Kioyi,
10 HAyTh B KOMIUIEKTI, y O€3MeYHOMY MicCli; IIECTUIPaHHI KJIIOYi BHKOPHUCTOBYETHCS JUISl PEryJIOBaHHsS OiroBoro
monotHa (auB. cT. 31-32). [Iprmitka: B KoMIIIeKT MOXKYTh OYTH J0JaHi JOAATKOBI AETAIi.
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Excki1103uBHUIL NPeICTABHUK B YKpaiHi:

I'pyna Komnaniii «InTep ATineruxay»

TOB «®itHec Tpeiiainrn

Hentpanbuuii odic:

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

BucraBkoBuii nenTp:
04119, Yxpaina, m. Kuis, ByJ1. Lnnenka, 48
Tea./axc: +38 (044) 592-0033
prof.interatletika.com
e-mail: prof@interatletika.com

HAT'PYJJHUHA TYJIbCOMIP

AK OJATHYTHU ITYJIbCOMIP

SIKmo mnyabcoMip BHIVISIIA€ TaK, SIK IMOKAa3aHO Ha
MamioHKy 1, HaTHCHITH KiaBimy mnepenaBaua (A) Ha
3actiOui HarpymHoro pemento (B). SIkmo mysascomip
BUTJISIIA€ TaK, K MOKA3aHO HA MAJKHKY 2, BCTaBTC
HakoHewyHHK (C) Ha ogHOMY KiHII HarpynHoro pemento (D)
B iHmMi kiHenp nepenasava (E). Jani mpuUTHCHITH KiHEIh
nmepeaBada min mpsokkoro (F) Ha HarpymHOMY pemeHi;
HAaKOHEYHHK Ma€ 3HAaXOJWTHCS Ha OJHOMY piBHI 3
repeaBadeM.

OOTOpHITH TMYIBCOMIP T I
HABKOJIO Ipyei B " '
yKa3aHOMY MICIIi. )
[Tynscomip mae '
OJATaTUCS I OJAT 1 i oo |
HIUTBHO MPUIISITATH J10
MIKIpH.

IlepexonaiiTecsi, 10 JIOTOTHI PO3TAIIOBAaHUM  CIpaBa
3Bepxy. Jami mpuKpimiTe 0 TepemaBada IHIMMKA KiHEIb
HaTPyAHOTO peMeHio. SIKmo TOoTpiOHO, BiIpeEryIonTe
JIOBXXHHY PEMEHS.

BinTsaraiTe nepemaBayu
1 Harpy/IHUH pEeMiHb Ha
KUTbKa CAHTHMETPIB Ta

3HAMITB 2 €NeKTPOoIH
(G). 3mouiTh
SJIEKTPOAN

CIMHOI a0o PO3YHMHOM JIsI KOHTAKTHHUX JIH3. Tenep
HOBepHiTB nepeaaBay y no4aTkOBC IMMOJOKCHHS.

JAO0TJIAd TA OBCJIIYT'OBYBAHHSA

e [licisi KOXKHOTO BHKOPUCTAHHS NPOTHPAKTE EJIEKTPOIN
M'SKHM PYIOTHUKOM. Uepe3 BOJIOTICTh IepenaaBad MOKe
3HaXOAWTUCS B aKTHBOBAHOMY peXHMi, Imo Oyzae
CKOpPOUYYBAaTH TEPMIH CITY’)KOM aKyMyJISTOpA.
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30epiraiite myabcoMip y TemoMy Ta cyxomy Micui. He
30epiraiire HOro B IUIACTMKOBOMY KOHTEHHEpI 4YM 1HIIIN
YIAKOBIIi, JIe MOXKE HAKOIMYIYBATHCS BOJIOTA.

Oo0epiraiite MmyabCOMIp BiJl TPUBAJIOTO BIUIMBY IMPSIMHUX
COHSIYHUX TIPOMEHIB 1 HE BUKOPHUCTOBYHTE HOro TpH
temnepatypi sumie 50°C abo Hmkge -10°C.

[Tix wac BukopucranHs abo 30epiraHHsl IyJibcoMipa He
3TUHAWTE Ta HE PO3TATYIHTE HOro HaaMipHO.

JUis1 ounIleHHs TeperaBada MOKHA BHUKOPHCTOBYBATH BOJIOTY
TKaHMHY 1 HEBEJIMKY KUIBKICTH Muo4Yoro 3aco0y. [Ipotpits Horo
BOJIOT'OFO TKAHHHOIO, & TOTIM BUTPITh HACYXO MSIKHM PYILIHHKOM.
Hikomm He BHKOPHCTOBYIfTE JUTsl OYMILIGHHSI CIIUPT, aOpa3uBU
abo XiMiYHI pe4oBHHU. BpyuHy mnpomwuiiTe HarpyaHui
pEeMiHb Ta MPOCYILIiTh HOTO Ha IOBITPI.

YCYHEHHSA HEITOJIATOK

SIkuro mynbcoMip (YHKIIOHYE HETPaBWIIBHO, CIIPOOYyHTE
MIEPEMICTUTH HOTO HMXK4Ye a00 BHIIIE.

SIk1io 3HaYCHHS MyNBCY HE BiOOPa)XKaeThCsl IO TOTO, SIK
BU TIOYAJIH ITITHITH, 3HOBY 3MOYITh CJIIEKTPOIH.

[[To6 3HaYeHHs IyJNbCy BiMOOpakanocs Ha eKpaHi, BU
MA€Te 3HAXOJUTHUCS HAa BIJCTaHI BUTATHYTOI PYKH BiJ
KOHCOJI.

e SIkimo0 Ha TmepedaBadi € KpWIIKa aKyMyJISSTOPHOTO
BIJICIKy, II¢ O03HAuYa€, [0 BUH MOXETC 3aMIHIOBATH
Oarapero Ha iHIY [[bOT'O XK THILY.

IlymecoMip po3poOICHU Ui BUKOPHUCTAHHS JIFOJBMU,
SKi MalOTh HOPMaJIbHUH cepreBuil putM. [IpuamHOIO
BiTOOpakKeHHS HETPABUIILHOTO 3HAYCHHS ITYIIECY MOXKE
CTaTH TIepenJyacHe CKOPOYEHHS NUTYHOUKIB, TaXiKapmis
Ta apUTMIS.

Ha po6oty mynbcomipa MoKe BIUTMBATH MAarHiTHE IOJIE
BiJl BUCOKOBOJIbTHUX JTiHii a00 1HIINX JoKepen. SIKIo Bu
Mi03proeTe, MmO mpoljeMa IOJsIrae camMe B IOMY,
CrpoOyiiTe nepemMiCTUTH TPeHaXep B 1HIIIE Micle.
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AK KOPUCTYBATHUCA BIT'OBOIO JOPI’KKOIO

HIIKJIIOYEHHSA KABEJIIO JKUBJIEHHSA

Heit Bupi0 Mae OyTH 3a3eMileHMM. Y BUIAJKY
HECIIPABHOCTI Y¥ MOJOMKH 3a3E€MIICHHSI 3a0€3MeUye MUIIX
HAaiMEHIIIOTO OMOpPY U EIeKTPUYHOTO CTPyMY, IO
3MEHIIIYE€ IMOBIPHICTh YpasKeHHSI CNEKTPUIHAM CTPYMOM.
KabGenr KHWBJIIEHHS TpeHakepa BKJIIOYae B cebe
3a3eMiieHHH TIpoBin 3 pos'emoMm. BAYKIIMBO: Sxio
Ka0e/ib KUBJIEHHSI TOIIKOIKEHUH, HOro cJIiJ 3aMiHMTH
iHIIMM KabesieM, peKOMeHI0BAHUM BUPOOHHUKOM.

A HEBE3IEUYHO: Henpasnmne

NiAKTIOYEHHS] 323eMJIEHOr0 Ka0eal0 MiIBHIIYE
PH3HK BPasKeHHS €JIeKTPHYHUM CTPyMoOM. SIKIo Bu
CyMHiBa€eTechb Yy TNPaBUJIbHOCTI  3a3eMJICHHS,
NonpociTh KkBai¢ikoBaHOr0 cneniamicra
nepeBiputu ne. He Hamaraiitecb 3aMiHIOBaTH
BHJIKY, BCTAHOBJICHY BUPOOHUKOM. SIKIII0 BHJIKA He
HiIXOAMTH [0 Bamoi po3eTKH, MNONpOCiTh
KBaTi(ikoBaHOro cneniaxicra 3aMiHUTH ii.
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Juas  migkawdeHHsT Ka0el0 JKUBJIEHHSI BHKOHAaiTe
HACTYIHi KPOKH.

1. BcraBre BKasaHWiU KiHElb KaOEIIO YKHBIICHHS B PO3'€M
Ha pami OIroBOT IOPIKKH.

Po3'em Ha pami

KabGenb xuBaeHHS

2. Buiky Kkabenro OKUBIICHHS BCTaBTE B PO3ETKY,
BCTAHOBJICHY 1 3a3¢MJICHY 3TiJTHO 3 HOPMaMH MiCIIEBOTO
3aKOHOJIABCTBA.

BeankoOpuranis ABcTpanis

Pozerka
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CXEMA KOHCOJII
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XAPAKTEPUCTHKH KOHCOJII

YnockoHageHa KOHCONB OIroBoi TOPLKKH IPOIOHYE
Oe3miy QyHKIIH, MOKIMKAHAX 3pOOUTH Balli TPEHYBaHHS
OUTBII e(PEKTUBHIMH 1 IPUEMHUMH.

Py4Hnii peskuM J103BOJIsI€ 3MIHIOBATH IBUIKICTD Ta HAXUII
0iroBoi JIOPIKKM OJHUM JOTHKOM 10 Kiasimm. ITix wac
TpEeHYBaHb KOHCOJIb Oy/ie NMOKa3yBaTH Balll Pe3yJbTaTH
Ha JIaHUM MOMeHT. Bu MoxeTe BUMIpSTH IylbCc 3a
JIOTIOMOTOK0 ITyJIbCOMipa Ha MOPYYHSX YH HArpyaHOTO
TyIbcoMipa.
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KpiMm TOro, KOHCOJb TIPOTIOHYE CEpil0 TOMEPEIHBO
BCTaHOBJIGHUX TIporpaM TpeHyBaHHs. Kokna mporpama
TPEHYBaHHsS aBTOMAaTHYHO BCTaHOBJIOE MIBUAKICTH Ta
HaxXWil TpEHaKepa, BHU3HAYAIOUM e(QEKTHBHUH DPEXHUM
TpEeHYBaHHSI.

[lix wac TpeHyBaHb KOPHUCTYBad MOXKE CIIyXaTW YIIOOICHY
MY3HUKY YH ay/IlOKHUTH Yepe3 BMOHTOBAHY 3BYKOBY CHCTEMY.
VBiMKHeHHsI KoHcomi — auB. cT. 19. Bukopucranas
CEHCOPHOIo eKkpaHy — uB. cT. 19. HajamrryBaHHst KOHCOJ —
uB. cT. 20.
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YBIMKHEHHA KOHCOJIT

BAXKJ/IUBO: Sxmo TpeHaxep AOBruii mepion w4acy
nepe0yBaB Ha XO0J104i, He0OXigHO, 100 BiH CHOYATKY
HarpiBest 10 KiMHATHOI TemnepaTtypu. Jlume micas uboro
MOKHA BMMKATH ajanrep KubjieHHs. IrHopyBaHHsi wiei
pexoMeHaalii MoKe MPUBECTH 10 NMOLIKO/KeHHSI TUCILIeI0
KOHCOJTi Y¥ iHIINX eJIEKTPOHHUX JeTaleid.

ITiaxr0uiTh Ka0eIb JKUBIEHHS
(muB. cT. 17). BimHaitmite
MepeMuKay KUBJICHHS Ha
TpeHakepi Oist kadesto
xuneHHs. [lepeBenith
MepeMUKaY )KUBJICHHS B

VBIMKH.

yBiMKHeHe ITOJIOKCHHSI.

Jlami ctanbTe Ha
TaThOPMH IS HIT.
BignaimiTe 3aTHCKaY,
MIPUKPITUICHAH 10
KITFOYa, 1 3aKpiMmiTh foro
Ha TO5C1 CBOTO OJIATY.
[Totim BcTaBTE

KJIFOY Y KOHCOJIb.
Hpumirka:
ITinroToBKA

KOHCOJIi 10 TPeHYBAHHSI MOKe 3ailHATH TPOXM uacy.
BAJXKJ/IMBO: B excrpeniii curyanmii ka4 Mae
BUTSATYBATHCSL 3 KOHCOJI, BHACHiI0K 4oro Oirosa
JA0pi’ZkKa CHOBIIBLHUTBL PyX i 3ynuHutbesi. IlepeBipre
3aTHUCKAaY, 00epesKHO 3po0UBILIN AeKiJIbKa KPOKIB HA3a/1;
SIKIIO KJIOY He BHUTATYETHCS 3 KOHCOJi, MOJIOKEeHHS
3aTHCKAa4Ya NOTPi0HO Biapery/ioBaTu.

[Mpumitka: KoHconp Moke BimoOpakaTw MIBHAKICTH Ta
BijCcTaHb a00 B MWIsX, a00 B kimomerpax. 11[o0 mi3HaTucs
00paHy OJIMHUIIF0 BUMIPIOBAHHS IIBUAKOCTI, O3HAKOMTECS 3
iHpopmaniero B posaini "BUKOPUCTAHHSA PEXUMY
HAJIAUITYBAHHSA OBJIAAHAHHA" wa cr. 25. [ns
3pYYHOCTI BCI pPEKOMEHHAIl B IbOMY PO3IUTI TMOJaHI B
KiJIoOMeTpax.
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BUKOPUCTAHHS CEHCOPHOI'O EKPAHY

[Tnanmer KOHCOJNI OCHAIIEHHH KOJbOPOBUM CEHCOPHHM
exkpanoMm. O3HaifomuTHCs 3 pOOOTOK [BOTO MPUCTPOIO
JIOTIOMOYKE HacTynHa iH(opmaris:

* KoHconp mpaioe TOAIOHO A0 IHIIMX  IUIAHIICTIB.
KoB3aroun uYm mNpOBOASYM TMANBIEM MO JUCIUICI, BU
3MOJKETe TIepeMilaTi 300pakeHHsT Ha €KpaHi, HaIPHUKIAI,
mucriei B mporpaMi TpeHyBaHHS (IHB. KpOK 5 Ha cT. 21).
OpHak pyxu MO OWCIUIE] HE MO3BOJSIOTH 301MBIIYBATH 49U
3MCHIITYBaTH 300paskeHHS.

* Expan He wyTnuBuil 10 HaTucKaHHs. L{e o3Hauae, 10 HATO
CUJILHO JIABUTHU HA HHOTO HE MOTPiOHO.

e JIyist BBEZICHHSI TEKCTY IOTOPKHITHCS JI0 TIOJIst BBeIeHHsL. [TicTist 11010
3sBUTECS KiaBiatypa. 1100 BBecTv ImMpu 4 iHINI CHMBOMH,
JIOTOPKHITECS J10 Kagi ?123. JloTopkHiThes 10 kiasin Alt, sKiro
HEeoOXiIHO 30UTBIINTY BUOIP CMBOJIIB. J1j1s1 oBepHEHHs 1M(pPOBOL
KITaBiaTypHl JIOTOPKHITECA 3HOBY 10 Kiasirmi Alt. [1]o6 roBepHyTHICS
JI0 ahaBiTHOI KIaBIaTypH, JOTOPKHITECA 10 KmaBimi ABC. [l
BBEJICHHS BEJIMKUX JITEP JIOTOPKHITHCS JIO KIABIII 31 CTPUIKOIO
Bropy. 11106 BBecTH EKUTbKA BEIMKHX JHTEP TIPS, TOTOPKHITHCS
JI0 KJIABIMII 31 CTPUIKOFO 3HOBY. [ BBEIICHHS MAJICHBKUX JHTEp
JIOTOPKHITHCS 110 i€ kotaBirmi BTpete. 1100 BrmamiTy ocTaHHii 3HaK,
JIOTOPKHITBCS JIO KJIABIIIII 31 CTPUTKOIO Ha3a/ Ta X.
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HAJIAIITYBAHHSA KOHCOJII

[lepen mepmiM BHKOPHUCTaHHSM OIrOBOT JOPIKKH CIiJ
BHUKOHATHU HAJAMITYBAHHS KOHCOJI.

iakaw4giTbes 10 6e31POTOBOI MepeKi.

11106 Mati 3MOry KOpHCTYBAaTHCs [HTEpHETOM, 3aBaHTOKYBATH
nporpamu TpeHyBaHb iFit Ta BUKOpHCTOBYBaTH iHIII (DYHKLUT
KOHCOJT, HEOOXITHO MiIIKIFOYMTUCS JI0 OC3IPOTOBOI MEPEXKi.
Kopucryiitecst minkaskamyd Ha eKpaHi, 00 MiIKITFOYUTA
KOHCOJIb JI0 OE3/JpOTOBOT MEPEKI.

KopucryBanbki HalamTyBaHHs.

3anoBHITH (OpMy Ha eKpaHi, 00 HaJamTyBaTH
KOHCOJIb JUISl  BiJJOOpaskeHHSI MOTPIOHOT  OJMHMII
BUMIPIOBaHHS Ta BaIllOro 4acoBoro mnoscy. Ilpumirka:
Sxmo Bu Oa’kaeTe HANAIITYBATH IIi TapaMEeTPH ITi3HiIIe,
muB.  posmin  "BUKOPUCTAHHA  PEXUMY
HAJIALITYBAHHA OBJIAAHAHHA" na ct. 25.

VBiiiaiTs ad0 crBopiTh 001ikoBuii 3anuc iFit.

BBemiTh CBOIO €NIEKTPOHHY aJpecy Ta JOTPHUMYHTECh
MiIKa30K Ha eKpaHi, 1mo0 yBIHTH abo CTBOPUTH
obmixoBwuii 3ammc iFit.

YBIMKHITH KOHCOJIb.

[Ticns mepmoro yBIMKHEHHS TpeHaXkepa Ha eKpaHi
3'SIBIISITBCSL  JTIaJIOTOBI  BiKHA, SIKi JIOTIOMOXYTHh Bam
O3HAHOMHTHCS 3 OCOOJIMBOCTSMHU pPOOOTH KOHCOJI.
IMpumiTtka: 1106 o3HaWOMHTHCS 3 POOOTOIO KOHCOJI,
nmotopkHiTees Mo kmaBimi  Profile  (IIpodims) y
HIDKHBOMY IIPaBOMY KyTi, JAOTOPKHITBCS JO KJaBimIi
Settings (HamamryBanHsl), a TOTIM HPOKPYTITH
cTopinKy a0 posainy "How It Works" (SIk ue nparroe?).
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BucraBkoBuii HeHTp:
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IepesipsiiTe HagBHicTH 13,

Ilo6 oOparn HajmamTyBaHHS TOJIOBHOI'O  MEHIO,
JoTopKHIThCs 10 Kinasimi Profile (IIpodine) y HHxHBOMY
npaBoMy Kyti. Jlam BuOepite pozain  Maintenance
(O6cnyroyBanust).  JloTopkHiThess no knapimi Update
(OnoBuTH), 1100 NEepeBipUTH HasIBHICTH HOBOI Bepcii 113.
binbuie indopmanii auB. y kpoui 3 Ha cT. 26.

Bukonaiite kai0pyBaHHs CHCTeMH.

JlortopkHithest no knasiwi Profile (ITpodins). Bubepits
Settings main menu (HanmamTyBaHHS TOJIOBHOI'O MEHIO).
Jani BuOepith po3ain Maintenance (OOciayroByBaHHs).
JIOTOpKHITBCS bi(o) KJIaBim Calibrate Incline
(KamibpyBaHHsS Haxmiy), a HOTIM JOTOPKHITBCS MO
knaBimi Begin (ITowatn), mo0 BinkamiOpyBaTH cucteMy
Haxmity. bineire inpopmanii auB. y kportti 4 Ha cT. 26.

Tenep koHCONB TOTOBA 110 TpeHyBaHHA. [lami OyayTs ommcaHi
Ppi3HI IporpamMu TpeHyBaHHs Ta iHII QYHKLIT, SKi TIATPUMYE
KOHCOJIb.

Bukopucranns py4Horo pexxumy — 1uB. cT. 21. Buxopucranns
KapTH TPeHyBaHHs — JuB. cT. 23. CTBOpeHHs BIACHOI KapTH
TpPeHyBaHHs1 — TUB. CT. 23. BukopucranHus nporpamu BiacraHi
a0o yacy — TuB. CT. 24.

Buxopucranus pexRuMy HAJIAIITYBAHHSI nporpamMu
TpeHyBaHHS JUB. CT. 25. BHKOPUCTAHHSI peKUMY
HAJIAIUTYBAHHS TpeHa:kepa — auB. cT. 28. Bukopucranss
Pe:KUMY  TEeXHIYHOro 00CJIYTOBYBAaHHS JuB. CT. 26.
Buxopucranns pexumy 0e31poToBoi mMepexi — JuB. CT. 26.
Bukopucranns 3ByKoBoi cucteMu 3 ayiaiokalesieM — [UB.
ct. 27. Bukopucranns 3BykoBoi cucremn 3 BLUETOOTH®-
npucrposimu — auB. cT. 27. Iinkiodennsa kademo HDMI —
JuB. cT. 28. PerymoBaHHs KyTa HAXHIY KOHCOJI — 1UB. CT. 28.
Pery/iroBannst cucreMy aMOpTH3aTOPIB — 1UB. CT. 28.

BAXKJIMBO: SIkmo Ha auciuiei HakJIeeHa 3aXHCHA ILTIBKa,
3HiMiTh ii. II{00 He mNOMIKOAUTH OIrOBOr0 TMOJIOTHA, HA
TpeHYBaHHsI B3yBaiiTe ymcTe crnopTuBHe B3yTTs. Ilim 4ac
MepIIoro BUKOPUCTAHHS 0iroBoi T0pPizKKHU crnocTepiraiite 3a
po3MilieHHssM  OiroBoro moJiotHa i mpu  WOTpedi
BinuenTpyiite iioro (auB. cT. 32).
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BUKOPUCTAHHSA PYYHOT'O PEXKUMY 4. TIpu norpedi 3MiHITH HAXWJI GiroBOI JOPIKKH.

BceTaBTe K104 B KOHCOJIb.

Jus. posain "YBIMKHEHHS KOHCOJII" Ha ct. 19.
Ipumirka: IligroroBka KoHCOJi 0 TpeHYBaHHS
MO:Ke 3aliHATH NeBHHUI1 Yac.

Buoepithb rosoBHe MeHIO.

[Ticnst yBIMKHEHHS JKUBJICHHSI Ha KOHCOJI BIJIKPHETHCS
rosoBHe MeHto. Ilin wac TpeHyBaHHs abo rmicis
Hepexoay [0 MEHIO HalalliTyBaHb JOTOPKHITBHCS JI0
cTpiku Hazajx abo X Ha ekpaHi, 00 NOBEPHYTHCS JI0
TOJIOBHOTO MEHIO.

[Ipumitka: SIKIo BU IUIAHyeTE MiJ Yac TPEHYBAHHS
BUKOPHUCTOBYBATH HArpyIHHWH ITyJbCOMIp, OJSTHITH
fioro mepen 3amyckoM OiroBoro mosaotHa. Ilepen
3aIycKoM OIroBOTO TIIOJIOTHA Ha TIIOYATKy KOYKHOTO
TpeHyBaHHS TpoTsroM 30 CeKyHAZ KOHCOJb Oyze

BUKOHYBATH  aBTOMATWYHHH  TIOIIYK  HATPyIHOTO
MyJbCOMIpa.
3anyctith 0iroBe TMOJOTHO Ta  HAJAIITYiTe
IBHKICTb.

1106 3amycTUTH OIrOBE MOJIOTHO, TOTOPKHITHCS JI0 KJIaBiITi
Manual Start (Pyunuii crapT) y npaBoMy BEepXHBOMY KyTi
eKpaHy 4YM HaTHCHITh KiaBimry Start (CrapT) Ha KOHCOJIL
biroBe moiOTHO TOYHE pyXaTMCs Ha  HalMEHIIIH
mBuakocTi. [lin Yac TpeHyBaHHS BH MOXKETE 3MIHHTH
HIBUJIKICTh OIrOBOrO IMOJIOTHA, HATUCHYBIIX KiaBimn Speed
increase/decrease  (30u1buL/3MeHm. mmBuaKocTi). [licms
KOXHOTO HATHCHEHHS OJHIET 13 KiIaBill 3HAYEHHS
MBUAKOCTI OylIe TIOCTYIOBO 3MIHIOBAaTHCS; SKIIO
YIPUMYyBAaTH KIaBilly, 3HAYCHHS IIBUIKOCTI Oyze
3MIHIOBATHCS IIIBUIIIIE.

SIKmo BW HaTHICHETE ONHY i3 MPOHYMEPOBAHHUX KIIABIMI
NIBUJKOCTI, OIroBe MOJOTHO OyAe  TOCTYIOBO
3MIHIOBATH 3HAYCHHSI IIBHIKOCTI JOTH, JOKH HE Oye
JIOCSATHYTO BUOPAHOTO 3HAYCHHS IIBUIKOCTI.

Ipumirka: SAxmo piBens Haxmay Hmkde 0%,
BCTAHOBUTH  HaiiBMIe 3HA4YeHHA  IIBHIKOCTI
HEMOXKJIUBO.

1106 3yrwHITH pyX GIrOBOTO TIOJNOTHA, HATHCHITH KIABIMILY Stop
(Crom) abo [MOTOPKHITECS 1O CepeauHd  expaHy. I
BIITHOBJICHHSI PyXy OIrOBOTO TOJIOTHA HATHCHITH KIaBity Start
(Crapr).
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1106 3MiHUTH KyT HAXWITy OIrOBOI JIOPDKKH, HATHCHITH KJIABIILI
Incline increase/decrease (30UTBIIL/3MEHIIL. KyTa HAXWTY) a00 O/IHY
3 MPOHYMEPOBAHMX KIIABIII HAXFITy. [Ticis KOYKHOTO HATHICKAHHS
OJIHIET 13 TMX KIABIII 3HAYCHHs! KyTa Haxwiy Oy/ie 3MIHIOBATHCS
JIOTH, JIOKH He Oy1e JIOCSTHYTO BUOPAHOTO 3HAYEHHSL.

Mpumirka: Sxmo O0iroBe mMOJOTHO pYyXaeTbcs Ha
BHCOKili mBHAKOCTI Ta piBeHb Haxuiay Huk4ye 0%,
3HAYEHHS HIBMAKOCTI Mo3Ke aBTOMATHYHO
3MeHLIYBaTHCS.

Ipmmitka: Ilix gac mepmoro BUKOPHCTaHHSA TpeHakepa
moTpiOHO BimKamiOpyBaTH CHCTEMY HaxXWiIy (AWB. KPOK 4
Ha CT. 26).

Bam nporpec 0yae Bizo0pa:kaTucs Ha qUCIIIel.
KoHcoub npornonye KiJibka pexuMiB BimoOpakeHHs. Bin
BUOpPAHOTO PEXUMY BiJOOpaXEHHS 3aJCKHUTh, SKa
iHpopMmais mpo TpeHyBaHHs Oyne BinoOpaxkatucs. s
BUOOpY  MHOTPIOHOTO  pEeXHUMYy  BIJOOpaKeHHS  4YH
Heperyisiy CTaTUCTHKK Ta TpadikiB MEpeTArHiTh Kypcop
10 eKpaHy BHM3. J[yis nepersiay craTucTuky uu rpadikis
TaKOX MOXHA JJOTOPKHYTHCS JIO KJIaBilli + B HHKHBOMY

NpaBOMY KyTi €KpaHy.

[lig wac TpeHyBaHHSA Ha eKpaHi OIroBOi JOPIKKH MOXKYTh
BimoOpakaTHCs Taki MOKA3HUKH:

* KYT HaXwmiry OiroBoi JOpIXKKH;

* 3HAYCHHS BEPTUKAJIBHOTO ITiBUIICHHS;

* 3HAYCHHS BEPTUKAIHHOTO OITYIIICHHS,

* IMOTpadeHuil yac;

* puOJIM3HA KUIBKICTh CHAJICHUX KaJIOPi;

* npuOIM3HA KUIBKICTh CHAJICHUX KaJIOPiH 3a FOJMHY;
* ITyJIbC KOPHCTYBaYa (IUB. KPOK 6);

* Ccepe/IHe 3HAUCHHS ITYJIBCY;

* BiJCTaHb, SIKY BH NPOUIIIN Y1 TIPOOirIy;
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° TCMIT,
* IIBHUIKICTH OITOBOTO ITOJIOTHA;
* CepelHs IBUAKICT OIrOBOTO MOJIOTHA;

* TpeK, TOBKHHA KOTPOro ctaHoBUTH 400 M (1/4 muui).

[Tpu nmotpedi MoXKHA 3MIHUTH
PIBEHb I'y4HOCTI, HATUCKAIOUN
Ha KOHCoJI kiaBinn Volume
(I'yusicTs).

[Ilo6 3ymMHWTH TpEHyBaHHs, JOTOPKHITBCS €KpaHy Y
HATUCHITH Ha KoHcom Kiaimty Stop (Crorr). J{iist mpoioBkeHHst
TPEHyBaHHS IOTOPKHITECS /10 KiaBimn Resume (BigHonmn) un
wiaBimn Start (Crapr). 11006 3aBeprmmi ceaHc TpeHyBaHHS,
JIOTOPKHITHCs 710 K1asiri Finish (Kinerp).

IIpn notpedi BuMipsiiTe myJbec.

Hpumirka: SIKIO O0AHOYACHO BHKOPHUCTOBYBATH
NMyJbCOMip Ha TpeHa:Kepi Ta HATPYAHMIl MyJabcoMip,
TO HArpyaHuil myjabcomip Oyae mpiopHTETHUM.
Bimpmre indopmarmii mpo mymbcomip auB. Ha cT. 16.
[Mpumitka:  KoHcomp  TpeHaxkepa  cymicHa 3
nyibcomipamu BLUETOOTH Smart.

Ilepen
BUKOPHCTaHHIM
yJIbCOMIpa
3HIMITb 3aXUCHY
IUTiBKY 3
MEeTaJIeBUX
KOHTaKTiB. Kpim
TOTO,
[IEPEKOHANTECD,
1110 Ballli pyKH
YHCTI.
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106 BUMIpSITH ITyJIEC, CTAHBTE HA MJIATHOPMH IS HIl' Ta
yTpUMYHTE PyKH Ha METaJeBUX KOHTAaKTax mpotsarom 10
CeKyHJl; HamaraiTecsi He mepeMillyBaTH PyK Ta He
CTHUCKYBATH HAATO CHJIbHO KOHTaKTiB. [licnsa Toro, sk
Balll TMyJIbC OyZe BUMIPSIHO, HOTO 3HAYCHHS 3'IBUTHCS HA
aucruiei.  IIlo6  pe3dyabrar OyB OlIbII  TOYHMM,
TPUMaliTe PyKM Ha KOHTAKTaX NpUHaiiMHi 15 cekyHa.

IIpu norpedi yBIMKHITH BEHTUJIATOP.

Bentunsatop miarpumye
KiJIbKa peKUMIiB
mBHuaKocTi. Hatnckaiite
KJIaBillli BEHTHIIATOPA, TII00
BHUOpATH IIBUIKICTh
BEHTHJIATOPA 200
YBIMKHYTH/BUMKHYTH HOTO.

MMicasi 3akiHYeHHs] TPeHYBaHHsI BHUTSTHITH KJIWOY i3
KOHCOJIi.

CranbTe Ha IUIATGOPMY ISl HIr 1 HATHUCHITH KJIABIIIY
Stop (Crom) Ha KOHCOJI 4M JIOTOPKHIThCS ekpany. Jlasi
nmotopkHiTees 10 kiasimi Finish (Kinmems). Pesynprar
TpeHyBaHHA Oyne BimoOpakaTucsi Ha eKpaHi. SIKmo BU
Oaxxaete  30epertm  mporpaMmy — TPEHYBaHHS U
MalOyTHROTO BHKOPHCTAHHA, JOJAlTE ii MO TeperiKy
ymOO0NeHNX,  JOTOPKHYBIINCH  JO  KIaBimi i3
300pakeHHAM CEpIls y TIPaBOMY BEPXHBOMY KyTi €KpaHy.
KopucryBau Moske Takok 30e€pertu 4u ormyOIliKyBaTH Iii
pe3ynbTaTtu, BHOpaBIIM OJHY i3 (YyHKLIH Ha eKkpaHi.
[Ticnst 3akiHYeHHS TPEHYBaHHS BHTSTHITH KIIOY 13
KOHCOJTi Ta MOKJIAiTh HOT0 y Oe3MeyuHe MicIIe.

Jlanmi nepeBeliTh NEepeMUKad JKUBJICHHS Y BHMKHEHY
MO3MITIIO Ta BIAKIIIOUITE Kabelnb xuBiieHas. BAYKJIUBO:
IrHopyBaHHs wHi€i BHUMOrM mnpHBelde [0 MePeI4acHOro
MOIIKO/UKEHHSI  €JIeKTPUYHUX KOMIIOHEHTiB  0iroBoi
JOPIKKH.
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BUKOPUCTAHHSA KAPTU TPEHYBAHHSA

BceraBTe KJII0Y B KOHCOJIb.
Jus. po3nin "YBIMKHEHHA KOHCOJII" Ha cT. 19.

OOepiTe ro0BHe MeHI0O 4H 0i0gioTexky mporpam
TpeHyBaHHS.

JIOTOPKHITHCST IKOHOK Y
HIDKHBOMY JIIBOMY KYTi
eKpaHy, o0 00paTH roJIOBHE
MEHIO 9H 0i0JTIOTEKy Iporpam

TPEHYBAHHSL.

FOHOJHC Bibaioreka
MEHIO Iporpama
TPCHYBaHHS

Bubepits Map workout (Kapra TpeHyBanHs).

Jlns BUOOpY KapTé TpeHyBaHHS JOTOPKHITBCS JI0 TIOTPIOHOL
KiaBimni  Ha  ekpani. [lpmmitka:  IlepiommaHo — miepertik
PPEKOMEH/IOBAHUX KapT TPEHyBaHb Ha KOHCOJTI Oy/1e 3MIHIOBATHCSL.
Slkmo Bu Oaxaere 30eperty mporpamy TpeHyBaHHS YIS
MafOyTHEOTO ~ BUKOPUCTAHHS, JOJAWTe 1l 10 MepertKy
yIOOJICHUX, HATHCHYBIIN KIABIIy i3 300paKEeHHSIM Ceplisl y
TpaBOMY BEPXHBOMY KyTi ekpaHy. bimblie iHpopmarii mpo
CTBOPEHHS! BIIACHOT KapTH TPEHYBaHHSI JIIB. Ha 11 CTOPIHLI.

Ha nuctel BiTOOpaKaTUMEThCA TPHUBAJIICTD
TPEHYBaHHSA, NUCTAHIlS, AKY TOTPIOHO TMoOmoNaTH, i
mpuONM3HA KUTBKICTH KaJlOpid, AKi BH BHUTPATHTE 3a
TPEHYBaHHS.

Po3nouniTs TpeHyBaHHS.

[{o6 3amycTUTH TpOrpamy TPEHYBAHHS, JOTOPKHITHCS JIO
xiasim Start (CtapT). ¥ MOMEHT JOTHKY JI0 KJaBiti OiroBe
MOJIOTHO TOYHE pyXaTucs. Tprmaiitech 3a TOPy4Hi Ta
TIOYMHANTE ITH.

[Tix yac TpeHyBaHHS Ha KapTi Oy/ne BinoOpakaTucs Ball
porpec.

TpenyBaHHS BiIOyBa€ThCs aHAJIOTIYHO IO TPCHYBAaHHS B
PEKUMI py4HOTO KepyBaHHs (1uB. cT. 21-22).

Komn mporpama TpeHyBaHHSI Oyzae 3aBeplieHa, Oirose
MOJIOTHO IOBIJIBHO 3YNMHMHUTHCS. Ha expani 3'BISTHCS
pe3ynbTaTi TpeHyBaHHs. Ilicis meperismy pesysbraTy
motopkHiTes 10 kiaBimi  Finish  (Kimenp), 1106
MOBEPHYTHUCS 10 TOJOBHOTO MeHI0. KopucTyBau Moke
Takok 30epertw 4Ym OmyOJNiKyBaTH IIi pPE3yNbTaTH,
BHOpaBIIN OJHY i3 QYHKIIH Ha eKpaHi.
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Bam nporpec 0yae BinodpaxxaTucst Ha quCILIel.
JuB. kpok 5 Ha cT. 21.

IIpn norpedi BuMipsiiTe myJbc.

JIuB. xpok 6 Ha cT. 22.

IIpu noTpedi yBIMKHITH BEHTUJIATOP.

JuB. kpok 7 Ha cT. 22.

IMicasi 3akiHYeHHs] TPEeHYBAHHS BUTSTHITH KJIHOY i3
KOHCOJIi.

JuB. kpok 8 Ha cT. 22.

CTBOPEHHS BJIACHOI KAPTH TPEHYBAHHSI

BceraBTe K104 B KOHCOJIb.
Jug. poznin "YBIMKHEHHS KOHCOJII" Ha ct. 19.

O6epits Draw your own map workout (CTBopeHHs1
BJIACHOI KAPTH TPEHYBAHHSI).

JIisT CTBOpeHHST BIIACHOI KapTW TPEHYBAHHS JIOTOPKHITHCS JIO
TIOTPIOHOT KIIABIIII HA EKPaH.

CTBopiTh BJ1acHY KapTYy.

[TepeiniTe 10 30HU KapTH, ¢ MOKHA CTBOPUTH BJIACHY
KapTy TpPEHYBaHHs, MpPOBIBIIM MAIbISMH I0 EKpaHy.
JloTopkHITECSA ekpaHy, 100 MOJaTH TMOYAaTKOBY TOYKY
TpeHyBaHHS. [10TiM OTOPKHITBCS ekpaHy, o0 oOpaTh
KiHIIEBY TOYKY TpeHyBaHHs. [Ipnmmitka: Skimio Gaxaere
MovYaTH Ta 3aKIHYUTH TPECHYBAaHHS B OJHIA TOWII,
ckopucraiitecs knasimamu Loop (Koso) un Out & Back
(Bxinenp/Hazan) 3 niBoi cropoHm ekpany. Bu takox
MOXKeTe BHOpaTH, 4YM Oa)kaeTe CBOE TPEHYBaHHS
MIPUB'SI3yBaTH JI0 JIOPOTH.

VY pasi momymieHHS MOMHIIKH CKOPHCTAaiTecs KIIaBilIeio
Undo (CkacyBatn) 3 JiBOi CTOPOHHU €KpaHy.

Ha expani Oyme BimoOpakaTHCsl CTaTHCTHKAa 3HAYCHB
BHCOTH Ta BiAcTaHi TpeHyBaHHSA. [lpm moTpebi BHM
MOKETE 3MIHUTH 3HAYEHHS MIBUJIKOCTI, 1[0 BCTAHOBJICHE
3a 3aMOBYYBaHHAM.
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306epexiTh CBOE TPEHYBAHHSI.

Jotopknitecst 1o kiasimn Save New Workout (36epertu
HOBE TPEHYBAHHs) B JIIBOMY HWKHBOMY KyTi ekpaHy. [Ipn
1oTpedi BU MOYKETe 3MIHWTH Ha3By TPEHYBaHHS UM JIOJATH
onwc. Jlani HaTHCHITH Ha €KpaHi CUMBOJI >.

Po3no4HiTH TpeHYBaHHS.

Jlns mowatky TpeHyBaHHsS JOTOPKHITECS —HA €KpaHi JIo
knasin Start (Crapt). Y MOMEHT JOTHKY /10 KJaBili Oirose
MOJIOTHO TMOYHE pyXaTtucs. TpumaiiTech 3a TOpyd4Hi Ta
TIOYNHANTE ITH.

Bam nporpec 0yae BitodpakaTucs Ha qucnei.

JuB. kpok 5 Ha cT. 21.

IIpu nmoTpedi BUMipsiiiTe myJibc.

JIuB. xpok 6 Ha cT. 22.

IIpu norpedi yBIMKHITH BEHTUJIATOP.

JuB. kpok 7 Ha cT. 22.

IMicasi 3akiHYeHHs] TPeHYBAaHHSI BUTATHITH KJIOY i3
KOHCOJIi.

JuB. kpok 8 Ha cT. 22.

BUKOPUCTAHHA ITPOI'PAMU BIACTAHI ABO
YACY

[Mpumirtka: [l BUKOpHCTaHHS NporpaMu BijcTaHi abo yacy
KOHCOJIb TIOBMHHAa MaTH JOCTYH JO Oe3/1pOoTOBOI Mepei

(muB.

po3in "BUKOPUCTAHHA PEXUMY

BE3JIPOTOBOI MEPEXI" Ha cT. 26). 3HaZ0oOUTHCS TAKOXK
o0OmikoBuii 3ammc iFit.

1.

Jonagaiite TpenyBaHH# 10 rpagiky Ha iFit.com.

Ha cBoemy xomm'torepi, cmaptdoni, miaxmeri ado
IHILIOMY TIPUCTPOi 3 JOCTYNOM B IHTEpHET BiaKpuiiTe
Opaysep, nmepeinith Ha BeO-caiit iFit.com Ta
aBTOPHU3YHTECH.

Hami obepite Menu > Library (Mento > biGmioreka).
[lepernsgupre y Oi0mioTeni mporpamMu TpeHYBaHb Ta
Jofaire moTpiOHi TpeHyBaHHS.
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[Ticnst uporo o6epits Menu > Schedule (Menio >
I'padix), moO mnepermsiHyTH CBii  rpadik. Bci
TPEHYBaHHSA, SKi BU 0[N, OyAyTh MOKa3aHi y BalIOMY
rpadiky; BU mpu moTpedi Moxere KiachudpikyBaTH adbo
BUIANISATH TPEHYBaHHS 13 Tpadiky.

Bununite vac, mo0 osHaiomuTHCsA 13 BeO-caiitom iFit.com
TIEpIIT, HiK TOKWHYTH HOTO.

BceraBre KIII0Y B KOHCOJIb.

Jus. posznin "YBIMKHEHHS KOHCOJII" na ct. 19.
Buodepirs rosioBHe MeHIO.

JuB. kpok 2 Ha cT. 21.

VBiiiaiTh 10 cBoro odJikoBoro 3anucy iFit.

SIKImo BW MBOTO IIe HE 3POOMIH, JOTOPKHITHCS [0
knaBimi  Login  (VYBidiTH), mo00 YyBITH J0 CBOrO
obmikoBoro 3amucy iFit. Y mois, mo 3'sSBIATBCS Ha
eKpaHi, HeoOXiJJTHO BBECTH IM'sl KOpUCTyBa4ya Ta HapoJib
1o iFit.com. BBeniTh 11i AaHi Ta JOTOPKHITHCS J0 KJIaBillli
Submit (ITintBepautn). JJoTopkHiThCs a0 Kiapimi Cancel
(CkacyBaru), o0 BUITH 31 CTOPIHKH BXOJY.

Bu moxkere o0paTm Ty mporpaMy BiicTaHi 4m 4acy,
sika padime OyJja aoJgaHa [0 poO3KJIaAy Ha caiiTi
iFit.com.

o6 nomatu 10 MpOrpamy TPEHYBAaHHS JI0 PO3KIIAY,
TOPKHITBCST IKOHKH KaJIeHIaps.

Mpumirka: Ilepen 3aBaAHTAKEHHAM nporpam
TpPeHyBaHHsI HeoOXigHO AoxaTH iX A0 po3KJIagy Ha
iFit.com.

[Ticnst BuOOpPY mporpamu TpEeHyBaHHS BiJICTaHI YU 4acy
Ha eKpaHi Oyne ToOKa3aHoO 1 Ha3By, MPUOIU3HY
TPUBAICTH Ta AUCTAHILIO.

Po3novHiTH TpeHyBaHHSI.

JuB. xpok 4 Ha c1. 23. IIpumitka: Ilig yac BUKOHAHHS
IporpamMy TPEHYBaHHs BIJICTaHI 4M 4yacy Ha aucIuiei He
Oyne BijoOpaXkaTHcs Kapra.

Bam nporpec 0yae BitodpakaTucs Ha quciei.

JluB. kpok 5 Ha cr. 21. Ha expani Oyzne BigoOpaskarucs
mpoiiieHa BiICTaHb a00 3aTpavyeHUl Yac, a TaKOXK
3HAYCHHS BiJICTaHi a00 4Yacy, M0 3AJIMIIMINCS 10 KIHIIST
TPCHYBaHHSI.
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8. Ilpu norpedi BuMipsiitTe myabc.
JluB. kpok 6 Ha cT. 22.

9. Tlpu notpedi yBIMKHITH BEHTHJISITOP.
JluB. xpok 7 Ha cT. 22.

10. Micas 3akiHYeHHs] TPEHYBaHHSI BHUTSITHITH KJIIOY i3
KOHCO.Ti.

JIuB. xpok & Ha cT. 22.
Binbme indgopmanii npo cucremy iFit Bu 3naiinere Ha

caiiri iFit.com.

BUKOPUCTAHHS PEXHUMY
INPOI'PAMU TPEHYBAHHA

HAJTAIITYBAHHA

1. Bubepitp Settings
rOJIOBHOT'O MEHIO).

main menu (HanamryBanus

BeraBte ko4 B KOHCONB  (OWB.  PO3LN
"YBIMKHEHHS KOHCOJII" wa cr. 19). [Hami
BHOEPITh TOJIOBHE MEHIO (IUB. Kpok 2 Ha cT. 21). Jlami
Ui BHOOpY  HaJAIITyBaHb  TOJOBHOTO  MEHIO
JIOTOPKHITKLCS JI0 KIIaBilI MMepeMUKaHHSI.

2. BuGepiTh HAAIITYBAHHS NPOrPAMH TPEHYBAHHS.

B HanamrtyBaHHSX TOJIOBHOTO MEHIO MHPOKPYTITH JI0
po3airy Workout (ITporpama TpeHyBaHH).

3. KopucryBanbKi HaJamITyBaHHS.
JInst BUKOHAHHS KOPHCTYBAIPKMX HAIAIITYBAHb TOPKHITHCS
TIOTPIOHOT KaTeropii, Aajmi KOPUCTYHTecs TepeMHKadyaMu 300Ky
Ha3BH KaTeropii.

4. Buxin i3 HATAIITYBaHb NPOrPAMH TPEHYBAHHS.

o6 Buittn 13 pexumy Workout Settings (HanaruryBanms
TPOrpaMK TPEHyBaHHsT), JI0TOPKHITHCsE 10 Kiiasiit Back (Hazay)
Ha eKpaHi.

BucraBkoBuii neHTp:
04119, Yxpaina, m. Kuis, ByJ1. linienka, 48
Tea./pakce: +38 (044) 592-0033
prof.interatletika.com
e-mail: prof@interatletika.com

BUKOPUCTAHHA PEXHUMY HAJAHNITYBAHHSA
OBJIAJTHAHHA

1.
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Buobepits Settings
rOJIOBHOT'O MEHIO).

main menu (HamamrtyBanus

JluB. xpok 1 3miBa.
BuoepiTh peskum HaJAIITYBAHHS 00J1aTHAHHS.

B HamamTyBaHHSX TOJIOBHOTO MEHIO IPOKPYTITH [0
pozainy Equipment Settings (HanamrtyBanHs
oOmannanns).  Ilpumitka: KoBzarounm 4 mnpoBoasuu
najablleM 10 JuCIlIei, BU 3MOXKETe MepeMilllaTh Mepestik
oriit Bropy abo BHU3.

Hanamryiite inmi
napaMeTpH.

OJUHUIIO Bl/lMiplOBaHHﬂ Ta

JIisi HanTAITyBaHHs OJIMHULI BUMIPIOBAHHSI, YACOBOIO TOSICY Ta
IHIIMX TIapaMeTpiB  TOPKHITBCA TOTPIOHOI  Kateropii, ja
KOpHCTYHTECS MepeMUKadamMH 300Ky Ha3BH KaTETOpil.

IeperasinbTe TexHiuHy iH(popMamnilo.

Jns  meperysimy  TexHiuHoi iH(opMamii 1po  TpeHakep
JIOTOPKHITECsT 10 KiaBimi Machine Info (Tex. indopmartis).
[epernsaHyBImM TEXHIYHY iH(pOpPMAIIO, TOTOPKHITECA Ha
expaHi 1o kmasimn Back (Hazap).

Buxin i3 peskumy HanamITyBaHHS 00/1aHAHHS.

{06 BuiiTM i3 pexHMy HaJAITYBaHHS OOJIAHAHHS,
JIOTOPKHITHCS Ha ekpaHi o kinasimi Back (Hazan).
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BUKOPUCTAHHSA PEXXUMY OBCJIIYI'OBYBAHHSA

Bubepits Settings
rOJIOBHOT'O MEHIO).

main menu (HanamryBaHHsi

Jus. kpok 1 Ha cT. 25.
Budepirs pexnm 00c1yropyBaHHs.

B HanmamryBaHHSIX TOJOBHOTO MEHIO HPOKPYTITH JI0
po3airy Maintenance (TexH. 00CTyroByBaHH:).

Omnosirs I13 koHcouTi.

Jasi  [ocsirHeHHsl — HAallKpamux  pe3yJbTaTiB
peryJisipHo nepeBipsiiiTe HasiBHicTH HOBOI Bepcii I13.

JlotopkriTeest a0 kiaBimni  Update (OnoButH), 11100
nepeBipuTH  HasiBHICTH HOBOi  Bepcii [13.  OHoBieHHs
PO3IOYHETHCS B ABTOMATHIHOMY PEIKHMI.

Jo 3aBepilieHHs OHOBJIEHHSI He BiIK/IIOUaliTe KadeIb
JKUBJIEHHSI Ta He BUTAIYiTe KJIIOY, aKe Lie MOXKe
MPUBECTH JI0 OIIKOKEHHSI TPeHaKepa.

Ha expani Oyzne BinoOpakaTHCsl IPOTpec OHOBICHHS.
[Ticnst  3aBepICHHS  OHOBJICHHS  TPEHAXEP  Mae
nepe3aBaHTAXUTUCS.  SIKIIO  IbOrO  HE  CTajocs,
HepeBeNiTh IepeMHKad Yy BHMKHEHE IIOJIOXKCHHS,
3aueKaiiTe JeKilbka CeKyHJA, a TOTiM TIepeBeIiTh
nepeMuKady y II04aTKOBE IOJOXEeHHS. [lpumitka:
[TinroroBka KOHCOJNI JO TPEHYBaHHS MOXE 3alHATH
JICKIJIbKa XBHJIMH.

[Mpumitka: IHoxi micnst BcTaHOBieHHST HOBOT Bepcii [13
KOHCOJIb MOYHHAE (YHKI[IOHYBaTH Jemio iHakme. Taxi
OHOBJICHHSI HAalpaBJIeHI Ha MOJIMIIEHHS epEeKTHBHOCTI
TPEHYBaHHSL.

BinkaniopyiiTe cucTeMy HaXHJIy TpeHaKepa.

Jotopxniteest o knaimi Calibrate Incline (KaniOpyBanms
Haxwty). Jani noropkuitees 1o kiasimi Begin (ITouarn),
o0 Bikaniopysaru cucremy Haxwity. Kyt Haxuimy 6iroBoi
JIOPDKKM ~ 30UIBIIMTECS IO ~ MakCHMMaJIbHOTO  PiBHS,
3MEHILIUTHCS 10 MIHIMAILHOTO PIiBHS, a IOTIM [IOBEPHETHCS B
MIOYaTKOBe NOJNOKEHHA. Tak cucreMa Haxuwiy Oyzne
BiikamiOpoBana.  JlotopkHiThest o kmasimi — Cancel
(CkacyBatn), mo0 TOBEpPHYTHCS /IO PEKIMY TEXHIYHOTO
obciyroByBaHHS. Komu crctema Haxwily BiIKamiOpyeThes,
JoTopkHITECS 110 Kimasimi Finish (Kiners).

BucTaBKOBHIi IEHTP:
04119, Ykpaina, m. Kuis, ByJ. Lnnenka, 48
Tea./axc: +38 (044) 592-0033
prof.interatletika.com
e-mail: prof@interatletika.com

BAXKJIMBO: Ilix yac kaniOpyBaHHsI cHCTeMHM HAXIIY
TpuMaiiTe MofaJi Bil TpeHa:kepa NAOMAIIHIX TBAapHH,
HOTHU Ta He BCTaBJsIiTe B HHOrO iHuI mpeameru. Y pasi
HAI3BHYANHHOI cHTyalii BUTATHITH i3 KOHCOTI KJII0Y, 100
nepepBaTH KaTiOpyBaHHs HAXIITY.

5. Buxia i3 pexxumy 00cIyroByBaHHS.
o6 BuiiTH i3 peXxXUMY OOCITyrOBYBaHHSI, JIOTOPKHITHCS Ha €KpaHi
Jio xasin Back (Hazap) .
BUKOPUCTAHHS PEXNMY BE3/IPOTOBOI
MEPEXI

KoHcoms miaTpuMye pexuM 0e3apOoTOBOI  Mepexi, 1o
JIO3BOJISIE  HAJIAIITYBATH  TIAKIIOUEHHS JI0  0e3IpOoTOBOI
Mepexi.

1. BubepiTh rojoBHe MeHIO.

2,
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JIuB. xpok 2 Ha cT. 23.
Buodepirs pexnm 6e31poToBOI Mepexki.

Jlnst akTuBarii pexxumMy 0e31poToBOT Mepei JOTOPKHITHCS J10
cumBoity Wi-Fi® y HIDKHbOMY IpaBoMy KyTi.

YBimknite Wi-Fi.

[epexonaiitecs, mo ¢ynkuis Wi-Fi € akTuBoBaHOIO.
Skmo 1 GyHKIIS 1eaKTHBOBAaHA, MEPEBEIiTh IePEeMHUKaY
Wi-Fi B yBIMKHEHE [TOJIOXKEHHS.

HanamrTyBaHHs Ta KepyBaHHsI HiIKJIIOYeHHSIM 10
0e31poTOBOI Mepe:Ki.

Komn Wi-Fi Oyzne mninkimroueHo, Ha ekpaHi 3'SBUTbCA
CIHCOK JOCTYmHHX Mepex. Ilpmmitka: BimoOpaskeHHS
CIUCKY O€3IPOTOBHX MEpEeK MOXKE 3alHATH JeKiTbKa
CeKYH/I.

[IpumiTka: Bam HEoOXiqHO MaTH TOCTYH 10 0€3pOTOBOI
Mepexi 3 MapIIpyTH3aTOPOM, IO MiATPUMYE CTaHAAPTH
802.11b/g/. Tpaucmsauis SSID mae OyTH BBIMKHCHA,
MIPUXOBaHI MepesKi HEe MATPUMYIOThCH.

Komn cmnmcok Bxe JOCTyIHHH, 00epiTh HeoOXiaHy
0e3nportoBy Mepexy. [Ipumitka: Bam HeoOXimHO 3HATH
Ha3By Mmepexi (SSID) i Takoxk mapoib, SKIIO Mepexa
3axXHIICHA.
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Indopmaniiine BiKHO 3amWTae, YM BH  XOUYETE
MIKITIOYUTHCS 10 0€3IpOTOBOT Mepeki. J{OTOpKHIThCS
1o kiaginm Connect (3'eqHaHHS) UTS TAKIIOYESHHS 10
Mepexxi abo  JoTopkHITBCsA 1o  kiasimi — Cancel
(CxacyBatu), mo00 MOBEPHYTHCS MO CIHCKY MEpex.
SIko Mepexka 3axuIleHa MapoJieM, JOTOPKHITHCS 0
moJiss  BBEJCHHS Tmapoiro. Ha expadi  3'IBHThCA
knaBiatypa. [ meperisay mapoiis mi 9ac BBEACHHS,
JOTOPKHIThCst 10 BikoHIst Show Password (ITokazatu
1apoJb).

106 mizHATHCH, SIK KOPUCTYBATHCS KIIABIATYPORO, O3HAHOMTECS
i3 iHpopmamiero "BUKOPHUCTAHHSI CEHCOPHOI'O
EKPAHVY" Hacr. 19.

[Micnsa migKIFOYeHHsT KOHCOMI A0 0e3ApOoTOBOI Mepexi
61 Ha3BU 0E3/POTOBOT Mepeki 3'IBUTHCS MPATIOPEITh.
Hamni noTopkHiTECS Ha expaHi 1o knasimm Back (Hazan),
100 MMOBEPHYTHUCS JI0 PEXKUMY 0e3pOTOBOT MEPEeXKi.

JUts BimoTIO9eHHS B O€3pOTOBOT Mepeski BUOEPITH HEOOXiTHY
MepEeKy Ta JOTOPKHITECs 10 Ktairi Forget (Bumamiamn).

SIkiio y Bac BUHHKIIM MPOOJIEMHU 3 MiJKIFOUCHHIM 0
3amu(poBaHOl MEPEKi, MEPEKOHAWTECS, 10 BH BBEIU
napojb npaBwibHO. [lpumirka: Ilaponi € uyTiauBUMH

JI0 pericTpy.

[Mpumitka: KoHcoums minTpuMye He3axuIileHEe Ta
saxumiere (WEP, WPA™, ta WPA2™) mmdpyBaHHS.
PexoMeHI0BaHO MIMPOKOCMYTOBE IMiIKITIOUCHHS: SKICTh
PpOOOTH 3aJICKUTH Bifl IIBUIKOCTI 3'€ THAHHS.

Hpumirka: SIkmo y Bac 3aJMMIMCA NUTAHHS MiCJIs
BUKOHAHHA WIUX iHCTPYKUil, mepeiairs Ha caiiT
support.iFit.com.

5. Buxin i3 peskumy 0e31poTOBOI Mepe:ki.

o6 BuiiTH 13 pesxuMy 0E3IPOTOBOI MEpeXi, JOTOPKHITHCS Ha
ekpaHi o kiasimn Back (Hazan) .
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BucraBkoBuii neHTp:
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Teu./pakc: +38 (044) 592-0033
prof.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com

BUKOPUCTAHHSI  3BYKOBOI CUCTEMHU 3
AYJAIOKABEJIEM

JUtt BIOTBOpEHHS MY3WKH 9M AyJOKHHT Yepe3 3BYKOBY CHCTEMY
KOHCOJTI TIiJT Yac TpeHyYBaHH: MIKTIOUIT ayiokabenb 3 po3'eMaMi Ha
KIHIIIX (HE BXOJWTH B KOMIUICKT) B THI3IO Ha KOHCOJMI Ta B THI3IO Ha
aymiomteepi wn CD-Toieepi; mepekoHaiiTech, 10 ayaiokadesb
NnoBHicTI0O BcraBieHuii B rHizga. Ilpumirka: Ipuadatu
ayaiokadesb MOKHA B MicLleBOMY Mara3uHi eJ1eKTPOHIKH.

Jaxni HatucHITh KnaBiry Play
(BinTBOpUTH) Ha CBOEMY ayiOILICEPI.
106 BinperynroBaTu piBeHb I'yYHOCTI,
CKOPHUCTANUTECSI KIIABIIIIAMU
30inbmr./3mennr. (Increase/Decrease)
a00 perymsaTopoM T'ydHOCTI Ha TUIeepi.

BUKOPUCTAHHS  3BYKOBOI CUCTEMH 3
BLUETOOTH®-TIPUCTPOSIMH

1. IlepekonaiiTecsi, 10 NpPHUCTPid, sIKUA mWATPUMYE
Bluetooth, 3HaxoauTHCs 0iJIsT KOHCOJII.

2. YBiMKHITH Ha IbOMY NpuUCTPOi peskuM Bluetooth.
3. Miagkao4iTe NpucTpiii 10 KOHCOTI.

Haruchith Ta yTpuMmyiiTe Ha CIiTHi JUHAMiKa KOHCOJI
npotsirom 3 cexyna kiaBimy Bluetooth. Ha nunamiky
Bluetooth axruByeTbcs pexkum migkimodeHHs. [licos
YCHIIITHOTO BCTaHOBJICHHS T IKITFOUCHHS MiX
NPUCTPOSIMA ~ ayli0o 3  BallOro MpPUCTpolo  Oyze
BiITBOPIOBATHUCS Yepe3 TUHAMIKH KOHCOJTI.

IMpumiTka: YV cBoiif mam'siTi KOHCOJb MOXe 30epiratu 8
mpucTpoiB.  SIKmio  paHime Bamr  TPHCTPIA  yKe
MAKITI0YaBCs OO0 KOHCOJMI, TO JUIi HOTO TOBTOPHOTO
T AKITIOYCHHS 10 KOHCOJI TOCTaTHRO HATHCHYTH KJIABIIIY
Bluetooth.

4. TIpu norpedi BUAAJITH MPUCTPIii 3 mamM'aTi KOHCOJTI.
{06 crepru Bci Bluetooth-npucrpoi, mo 30epexeni y

nam'saTi KOHCOJI, HATHCHITH Ta YTPUMYHTE KIaBilly
Bluetooth npotsirom 10 cexyn.
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HNIIKJIIOYEHHSA KABEJIIO HDMI

Jlst BinoOpakeHHSI eKpaHy KOHCOMI Ha TEJeBi30pI YW MOHITOpI
mimouith kades HDMI (He BXO/MTE 10 KOMIDIEKTY) Y TOpT Ha
KOHCOJTI T TIOPT Y TeJIEBI30pi 4l MOHITOpI; MepeKoHaiTecs, 1Mo
kabenrs HDMI nosuicTio minkimodenuii. Ilpumirka:
HpundaTn kadear HDMI mo:kna B MiciieBoMy Mara3uHi
€JIeKTPOHIKH.

HAJTAIITYBAHHSA KYTA HAXNJTY KOHCOJII

J171s1 BCTAaHOBJIEHHST MTOTPIOHOTO KyTa HAaXMITy KOHCOJII 3aXBaTiTh il
3 000X OOKIB 1 HAXWJIITH y OTPIOHE TOJIOKEHHS.
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BucraBkoBuii neHTp:
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PEI'YJIIOBAHHSA AMOPTU3ATOPIB

Ha 6iroBiit nopixui migTPpUMY€ETHCSI CUCTEMa aMOPTH3aTOPIB,
sIKa 3MEHIIIY€ HaBaHTaXXEHHsI M1/l 9ac X001 abo Oiry.

BuTArairs KJIro4 i3 KoHcoJ1i Ta Ka0deJIb JKUBJIEHHS.
Jdast  30inblieHHsT  KOPCTKOCTI  OiroBoi  muiargopmu

MOBEPTAWTE PYUKY PETYNIOBaHHS aMOpPTH3aTOPiB Ha IIiB-
000pOTY MPOTH TOJUHHUKOBOI CTPINKK JIOTH, JIOKH BHU HE

Biquyere, IO BoHa 3adikcyBamack. Jlasi 3MeHIIeHHS
JKOpeTKOCTi  OiroBoi maargopmu  moBepraiite  pyduKy
peTymioBaHHS ~ aMOPTH3aTOpiB  Ha  TiB-000poTy  3a

TOJIMHHUAKOBOIO CTPUIKOIO JIOTH, JIOKM BH HE BiAYye€Te, IO
BoHa 3adikcyBanacek. [IpumiTtka: UuM mBuame Bu OixkuTe
HA TpeHaxkepi a00 YMM BHINA Balla Bara, TUM OLILIIMM
Mae OyTH 3HAYeHHS ’KOPCTKOCTi 6irosoi niaargopmu.

Pyuka perymntoBdHus
aMOpTH3aTOPIB
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AK CRJIACTHU TA HEPEMICTHUTH BIT'OBY JOPIKKY

AK CKJIACTH BII'OBY JOPIKKY

{06 yHUKHYTH TIONIKO/KEHHsI OiroBoi JOpiKKH,
BCTAHOBITH HYJIbOBEe 3HAYEHHS HAXWIY mepex ii
cKJAaJaHHAM. BUTATHITH K04 Ta kaleb KMBJIEHHS.
YBAT'A: Bu noBuHHi 0yTH y 3M03i Jierko niggimarn 20
KI, W00 migHiMaTu, omyckatu ado nepemimaru 0iroBy
JAOPIXKKY.

1. Bxomite MeTaneBy pamy B MiCli, [OKa3aHOMY
crpiutkoto Hmk4ye. YBAT'A: He Tpumaiite pamy 3a
IacTukoBi miaargopmu st Hir. 3irnitb Horm B
KOJiHAX Ta TPUMaiiTe CIUHY PiBHO.

2. Iligmimaite pamy [O0TH, JOKM (ikcatop  uis
30epeCHHSI HE 3a0JIOKYETHCS B IOJOXKCHHI JUIs
30epirannsi. YBAI'A: Ilepexonaiitecs, mo ¢ikcarop
JJ1s1 30epexkeHHs 3a0,I0KyBaBCsl.

dikcarop it |
30epiraHHs

{00 3aXUCTUTH MiAJIOTY UM KWJIAM, HiJCTENITh IiJ
TpeHaxep KwmMok. Obepiraiite 6IroBy MOpiXkKY Bij
NpsIMUX ~ COHSYHMX  MNpoMeHiB. He  3anummaiite
TpeHaXep y TIOJIOKeHHI It 30epiraHHs mpu
temnieparypi Buiie 30°C.
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MEPEMIIIEHHA BITOBOI TOPIXKKH

[Tepen nepemimieHHsIM OIrOBOi JOPIKKHM CKIATITH il Tak, sIK
ormcano 3iiBa. YBAI'A: Ilepexonaiitecsi, mo ¢ikcarop
3a0/10KyBaBcsi Yy  MOJIOKeHHI  ais 30epiranss.
Hepemimaru 6iroBy 10pizkKky MaloTh 2 0CO0H.

1. Vrpumyiite pamy Ta OAWH i3 MOPYYHIB, IOCTABTE HOI'Y
Ha KOJIECO.

Koneco—

2. TsarHith TpeHaXep 3a MOPY4YCHb [OTH, JOKH BiH HE
MOYHE KOTUTHUCS Ha Kojecax. OOepekHO TepeMiCTiTh
fioro B motpioHe Miciie. YBAT'A: He mepemimaiite
OiroBy n0pi:kKy, IKIIO0 BOHA He HaxuaeHa Ha3ad. He
TATHITH paMy Ta He mepeMilryiiTe TpeHaskep Ha
HepiBHiil moBepXHI.

3. TlocraBTe HOry Ha KOJieCO Ta OOEPEKHO OIMYCTITh
OiroBy TOPIXKKY.

BCTAHOBJIEHHSI BITOBOI JOPIKKH JIJISA

BUKOPUCTAHHS

1. IlTOBXHITh BEpXHill KiHEIlh
pamu Biepen i y TOM ke
gac 00epeKHO HATUCHITH
HOTOFO HAa BEPXHIO YaCTHHY
(ikcaropa must
30epEIKCHHSI.

Harucnysmu Hororo Ha

(ikcarop Juist 30epexKeHHs,
MOTATHITH BEPXHIN KiHEIb
pamu J10 cebe.

BigitimiTe Hazaz i
3aueKaiite, MOKU pama
OITYCTUTHCS HA MIJIOTY.
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OBCJIYTOBYBAHHSA TA YCYHEHHA HEIHHOJIAJJOK

TEXHIYHE OBCJIYT'OBYBAHHSA

PerynsapHe 00CIyroByBaHHS BiJirpae BaKJIMBE 3HAYCHHS JIJIS
ONTUMAJBHOI MPOIYKTUBHOCTI Ta 3MCHIIYE PIBCHb 3HOIICHHS
nmeraneii. PerymsapHo mepeBipsiiTe i 3arAryiite Bci merani
TpeHaxepa. Binpa3y 3aMiHIONWTE 3HOIICH] TIeTalli.

PerynmapHo BHKOHy#Te oumnimeHHA OIrOBOI MTOPDKKH Ta
TpuMmaiiTe OiroBe TONOTHO dYHCTHM 1 cyxuMm. Crepmry
nepeBeliTh MepeMHKAaY KUBJIECHHS Y BUMKHEHY MO3ULII0
Ta BiIKJIIOWITH KaGeab sKuBJeHHs. [IpoTpiTh 30BHINIHI
netani OiroBoi JOPIKKH BOJIOTOKO TKAHHHOK, 3MOYCHON Y
pO3uMH 3 HEBeNWKOKW KijbkicTio Mmia. BAJKJIMBO: He
po3nuwioiiTe pigMHM Ge3nocepeIHbO Ha OIroBY JOpPIKKY.
100 yHMKHYTH NOLIKO/:KEHHSI KOHCOJI, He Jomyckaiite ii
KOHTAaKTy 3 pimmHamu. [IpoTpiTeh Hacyxo OIroBy HOpPIXKKY
M'SIKHUM PYLIHHKOM.

YCYHEHHS HEITOJIAJJOK

Binburicts HecnpaBHoOCTel 0iroBoi JOPiKKH MOXKYTH
OyTH BHpilIeHi 3a JI0MOMOro MNPOCTUX MoOpa,
HaBeJeHNUX HHUxK4Ye. 3HalaiTh BinnmoBinHy mpodaemy i
BHKOHAliTe pexoMeHaoBaHi Aaii. Sxmo npodaemy He
BIAJIOCA YCYHYTH, 3BepHiThcs 3a TeiaedoHoM a6o
ajpecolo, fKi 3a3Ha4eHi Ha mepeaHill 00KJIAIUHII HBOTO
nocioHuka.

IMPOBJIEMA: He BMMKA€ETHCS KUBJIEHHSI.
a. llepekonaiitecs, mo Kkabenb >KUBICHHS ITiIKJIIOUYEHO
HAJIC)KHUM YHHOM JI0 3a3€MJICHOI po3eTKH (IuB. CT. 17).
JUis moJOBXKEHHSI BUKOPUCTOBYHTE JnIile 3-KUWIbHUI

NOAOBXKYyBa4, Kabenb 14 kamiOpy (2 mMm?), JDOBXKHHA
KOTpOro He nepesuirye 1,5 M.

ITicst migkIrOYeHHsT KaOelo KUBJICHHS TIepeKOHANTECS,
IO KITFOY BCTABJICHHU Y KOHCOJIb.
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[lepeBipTe mnepeMukad >KHBIECHHS Ha pami 0iroBoi
JMOpLKKH Ounst KaOelro IKUBJICHHs. SIKIO TepeMuKay
BUCTYIIAE, K MIOKA3aHO HA MAJIOHKY, 116 O3HAYAE, 1[0 BiH
crpamoBaB. 1[[o06 mepeBecTH INepeMuKad B YBIMKHEHE
[TOJIO’KEHHSI, 3a4Y€KalTe 5 XBHWJIMH, a TOJI HATHCHITH Ha
HBOTO.

BumkH. VBIMKH.

N

IMTPOBJIEMA: :XuBJIEHHS
KOPUCTYBAHHSI TPEHAKEPOM.

BUMMHUKAETHCHA l'[i)l qac

a. llepeBipTe mnepemMukad (IWB. MaJIOHOK BHIE). SIKIIO
nepeMUKay BUMKHCHUM, 3a4eKalTe 5 XBWIMH, a TOIi

HATHUCHITH Ha HLOTO.

Ilepexonaiitecs, mo KkaOeiab XHUBJICHHS IIiIKIIOYEHO.
Slkimo kabenb JKUBICHHS IIIKIIOUECHHH, BIJKIIOYIThH
HWoro, 3adekaiite 5 XBHJIMH, a TOAI MiAKIKOYITL HOI0
3HOBY.

Bursaraites ki1roy i3 rHi3ga Ha KOHCOJII Ta BCTaBTE MOro
3HOBY.

Skuro 6iroBa jopiKKa 1 Jani (YHKIIOHYE HENpaBHILHO,
o3HalioMTech 3 iH(OpMaIi€ro Ha MepeaHiid OOKIa UHII
i€T THCTPYKITI.
MMPOBJIEMA: piBeHb oirosoi
3MIHIOETHCS HEMPABUJILHO.

HAXHITY AOPIKKH

a. Buxonaiite xamiOpyBaHHS CHCTEMH HaxwiIy (IWB. Kpok 4
Ha CT. 26).
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aucniei KOHCOJTi INPOBJIEMA: TtpeHnaxep

0€31poTOBOI Mepe:xKi.

dynknionye He MNiAKIIYaeTbesd 10

a. Butaraite xitrou i3 koncodii Ta BIIKJITFOYITHD KABEJIb  a.

JKUBJIEHHS. [lami BiArBUHTITE 5 TBHUHTIB 3i
chepuuHoro ToONiBKOIO #8 X 3/4" (24) Ta 00epexHO

[epexonaiitecs, o napameTpu 0€31pOTOBOI Mepeki Ha
KOHCOJII HAJIAIITOBaHI NPaBWIBHO (AUB. CT. 26).

HiHIMITh KPHUIIKY JBHUTYHA (62). b. Ilepekonaiitecsi, o mapamMeTpu OE3APOTOBOT Mepexi
HaJIalITOBaHI IPaBHIIBHO.
C. JSIkmo y Bac BUHHKIM 3alUTaHHS, MEPCHIITH HA CAWT

IToTiM BigHaWmiTh TrepkoHOBHM mepemukad (131) i
marHit (133) 3 niBoi croponn mkisa (51). IToBepraiite
LIKIB JIOTH, JIOKH MarHiT He 3pIBHAETHCS 13 TEPKOHOBUM
nepemukaueM. IlepexonaiiTecsi, 1m0 BigcTaHb Mik
Mar"HiToM Ta TepKOHOBHM IlepeMHKAadYeM CKJIA/1a€
omm3pko 3 mm. [lpu notpebGi ocnmabre TBHHT 3i
chepuuHolo roiiBkoro #8 x 3/4" (24), mepemicTiTh
TPOXH TEPKOHOBHH TEpPEeMHKad, a IMOTIM 3aTATHITH IeH
I'BUHT Ha3a/Jl. BcTaHOBITH HA3a/l KPUINKY IBUTYHA (JIUB.
BHUINE), a MOTIM YBIMKHITH OIrOBY MOPIKKY Ha KiJIbKa
XBWJIMH, 00 TIEPEeBIPUTH KOPEKTHICTh BH3HAYCHHS
IIBUJIKOCTI.

Burasg
3Bepxy
gouooout
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support.iFit.com, o6 3HalWTH BiIMOBI/II HA HUX.

MPOBJIEMA: 0iroBe MNOJI0THO YHOBLIBHIOEThCA MIPH
X01b0I.

a.

b.

Jis TIOMOBXKEHHA BHUKOPHUCTOBYHTE JHIIE 3-KHUIBHHUNA
MoJIOBXKyBay, kabemp 14 kamiopy (2 Mm?), HOBXKHHA
KOTpOro He nepesuinye 1,5 m.

Skmo 6iroBe MOJOTHO HATATHYTO HAITO CHIIBHO, poOOTa
6iroBoi JOPIXXKM MOJKE IMOTIPHINTHCS, @ MOJOTHO MOXKE
3a3HATH MOIIKO/KEHb. Butsruite KITIOY Ta
BIAKJIIOYITH KABEJIb JKUBJIEHHS. 3a
JIOTIOMOT'OI0 IIIECTUTPAHHOTO KIFOYa IMOBEPHITH 00MIBA
TBUHTU PETYJIOBaHHS HAIPAaBSIFOUYMX POJHKIB TPOTU
TOJMHHUKOBOI CTpinku Ha 1/4 obopoty. Sxmo Oiroe
MOJIOTHO HATATHYTO HAJEXHUM YHHOM, HEOOXITHO
MiTHATH OIrOBE TOJOTHO 3 KOXHOTO Kparo Ha 5-7 ¢cM Hajl
6iroBoro mmaTdopmoro. Hawmaraiitecs He HOPYMIUTH
[eHTpyBaHHA OiroBoro moiyotHa. [lix’enHaiite kabemb
JKUBJICHHS, BCTaBTC KIOY 1 OOCPEKHO MOXOMITh IO
OIroBiil MOPIXKIII KiJbKa XBHWIIMH. [lOBTOpsIiTE pOLCAYpY
JI0 JIOCSITHCHHSI HAJIC)KHOTO HATATY OIrOBOTO MOJIOTHA.

I'BuHTH perynroBaHHS
HAIpaBJsIIOYMX POJIMKIB
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c. IloBepxus mnonorHa Bamoi OIroBOi JOPDKKM TOKpPHTA
BUCOKOIPOAyKTUBHUM MacTwioM. BAYKJIMBO: Hikonn
He HAHOCbTe CHJIIKOHOBHIA CIIpeii 4M iHII pe4OBHHH Ha
OiroBe moJioTHO uM OiroBy miargopmy 0e3 BKasiBKH
cneniagicta aBTopu3oBaHoro cepmicy. Taki peuoBuHH
MOKYTh MOUIKOAUTH GiroBe MOJ0THO i MPUIIBUAIINTH
il 3HOIIEeHHs. SIKIIO0 BaM 371a€ThCs, 0 OIrOBE IOJIOTHO
CT 3MacTUTH, O3HailoMTecs 13 iH(opMalier0 Ha
TepeaHii 0OKIaANHII ITi€] IHCTPYKITI.

d. Sxmo 6irose MOJIOTHO 1 AaJi CHOBIABHIOETHCS IIiJ 4ac
6iry, os3HaifomTech 3 iHpoOpMaIi€l0 Ha MEpemHii
0OKJIaIMHII [IHOTO IMOCIOHMKA.

IIPOBJIEMA: 06irope mojoTHO He BiAlleHTPOBaHe MixX
mjiatgopmamu i Hir.

a. BAYKJIMBO: fximo 6irose mo/10THo 3a4inae niargopmu
JUTs1 HiT, 11e MOsKe MMPHBECTH /10 TOIIKO/KEHHSsI 6iroBoro
noJioTHa. Criepury BUTATHITH Kirod Ta BIZIKJIFOUITH
KABEJIb KUBJIEHHS. fIkmo 6irose ImoJ0THO
3MiCTWJIOCH Yy JBY CTOPOHY, 3a JIOTIOMOTOIO
MIECTUTPAHHOTO  KJII0Ya TOBEPHITh JIBHH TBUHT
PETYIIOBaHHS HAaIpaBJIAI0vI0TOo ponmka 3a
TOJMHHUKOBOIO CTPIIIKOIO Ha 1/2 000poTy; siKII0 Girose
MOJIOTHO 3MicTHJIOCH Yy TNpaBy CTOPOHY, 3a
JIONIOMOT'0I0  ILIECTUTPAHHOTO KJII0Ya TOBEPHIThH JIIBUI
IBUHT PETYJIIOBaHHS HAlpaBisioqoro poJIMKa HPOTH
TOJIMHHUKOBOT CTpinku Ha 1/2 obopoty. Hamaraiitech
HAQJTO HE HATAryBaTH OiroBe mosoTHO. [lix’enHaiiTe
Ka0OeJb JKUBJICHHS, BCTABTE KIIOY i 00EPEKHO MOXOJITh
mo OiroBiif HOpDKII KiNbKa XBWIMH.  [loBTOpsiiTE
MPOLIEAYPY 10 HOCATHEHHS HAJIEKHOTO IIEHTPYBAHHS
0IroBOTO ITOJIOTHA.

a
[Tnarpopmu
// JUIS Hi
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BucraBkoBuii neHrp:
04119, Ykpaina, m. Kuis, ByJ. Liiienka, 48
Tea./axc: +38 (044) 592-0033
prof.interatletika.com
e-mail: prof@interatletika.com

MMPOBJIEMA: 6iroBe moJioTHO NPOKOB3Y€ NPH X01b0i.

a.

Cnepury Butsiraite kiarod ta BIAKJIFOYITh KABEJIb
JKUBJIEHHS. 3a 10momMororo IIECTUTPaHHOTO KIHYa
MOBEPHITh OOH/BA TBUHTU PEryJIIOBAHHS HAMPABISIOYHX
POJIMKIB 32 TOJMHHHUKOBOIO CTpPUIKOIO Ha 1/4 obopory.
SIkmo O6iroBe TOJIOTHO HATATHYTO HAJNEKHAM YHHOM,
HEOOX1THO TMIHATH OIroBe MOJOTHO 3 KOXKHOTO Kparo Ha
5-7 cm Ham OiroBoro Tmwiaropmoro. Hamaraiitecs He
TIOPYIINTH IIEHTpyBaHH: OiroBoro monoTtHa. Ilix’emHaiiTe
Ka0eIb )KUBJICHHS, BCTABTE KITFOY 1 00EPEKHO MOXO/ITh T10
OiroBiii JOPIKII Kijdbka XBWINH. [lOBTOpSIATE TIpOLICAypY
JI0 JIOCSITHCHHS HAJIGKHOTO HATSATY OIrOBOTO MOJIOTHA.

MMPOBJIEMA: koHco0JIb He ikcyeThes.

a. SIkmo xoHcoyb He 3aikcoBaHa B OTPIOHOMY ITOJIOKEHHI,

CKOPHCTANTECs! MIECTUTPAHHUM KJIIOYeM, 1100 3aTsIrHyTH
MOTaHO 3arBMHYEHI TBHHTH 3 000X CTOPiH (OJHA CTOPOHA
HE TIOKa3aHa).
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I'pyna Komnaniii «InTep Atneruxay»

TOB «®itHec Tpeiiainr»

LenTpanabHuii odic:
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IHOCIBHHUK 3 BIIPAB

AOBEPE)I(HO: Iepen mouarkom

3aHATH NPOKOHCYJbTyHTech 3  Jiikapem. Ile
0c00TMBO BAXKJIUBO 1JIs1 0¢i0 Bix 35 pokiB abo ociod, y
SIKHX paHine 0y mpo6.eMH 3i 310poB'siM.

Iyabcomip — me He MenuuHuid mnpucrpii. Pi3ni
YUHHUKH  MOXKYTh BIUIMHYTH Ha  TOYHICTH
BHMIpIOBAHHSI YACTOTH CepPLHEBHX CKOPOYEHb.
ITyabcomip JiMnie A0MoMarae OLiHIOBATH 3arajbHy
TEH/IEHII0 CepLeBOro pUTMY il Yac TPeHYBAHHS.

Jlani pexoMeHmaIii JOIMOMOXKYTh
MporpaMmy CBOIX TpPEHYBaHb.
JeTaNbHO1  iH(pOopMAaIii
cHeljajbHUid  JOBIIHHUK

BaM  CIUIAaHYBaTH
Jnst oTpuMmaHHs  OibII
Ipo TpeHyBaHHA Npuadaiire
abo IPOKOHCYJBTYHTECH 3
mikapem. Ilam’staiite, mo Jyuis YCHINIHUX pe3yJIbTaTiB
BaIlnX TpEeHYBaHb HEOoOXiTHO JOTPUMYBATHUCh
MIPaBUJILHOTO XapuyBaHHS Ta JOCTATHHO BiJAIOYMBATH.

IHTEHCHUBHICTb TPEHYBAHHS

SIKIo BamIOK METOK € BTpara Baru Yd 3MII[HCHHS
CEpPLEBO-CYTMHHOT CHUCTEMH, TOJiI OOHMpaiiTe BIAMOBIIHY
CKJIAJIHICTh MPOTrpaMH Il TOTrO, 00 MOCATTH OaXKaHUX
pe3ynbTaTiB. Bu  MoXeTe BHKOpPUCTaTH CBili piBEHb
CepIEeBOT0 PHUTMY M BHOOPY ONTHMAaJIbHOTO pPiBHSI
CKJIQJIHOCTI mporpamMu TpeHyBaHHs. HaBejgeHa Huk4e
TaONMI TIOKa3ye PEKOMEHJOBaHI YacTOTH IYyJbCy JUIS
MPOrpaMH 3HIDKEHHS Bark Ta PEKOMEHJIOBaHi (i3wdHi
BITPABH.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 W@
125 120 115 110 105 95 90 e

20 30 40 50 60 70 80

11100 BM3HAYKTH BIIOBITHII PIBCH IHTCHCHBHOCTI, 3HAMIITH CBIi
BIK y HWDKHIN YacTHI TaOuHI (BIK 3a0KPYIVIHHH 110 HAHOMIDKIMX
JIeCSITH POKIB).  Tpu 4MCia, IO 3HAXOISTHCS HAJl PHUCKOO,
BH3HAYAIOTh MPOrpamy Balloro TpeHyBaHHs. Halinmiua 1mdpa,
M0 3HAXOJMTBCA Han IM(pPO0  BAIIOTO  BIKY, O3HAYac
PEKOMEHJIOBAHHI PIBEHb CEPICOMTTSI YIS TPOTPaMH 3HYDKCHHS
Bary, cepeHs IUQpa — PEKOMEHIOBAHNI PIBEHb CEPIICOUTTST ISt
TporpaMK  THTEHCHBHOTO 3HIDKEHHSI BarW, HaiBhima Imdpa —
PEKOMEHJIOBaHU PIBEHb CEpIICOMTTSI ST TporpamMu  (pi3UIHIX
BIIpaB.
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IIporpama 3um:KeHHSI Baru — JUIsi €)EKTUBHOIO PE3yJIbTaTy
BTpaTH Bard BaM MOTPiOHO 3aiiMaTHCsS Ha HAHHIKIOMY DiBHI
CKJIAJTHOCTI, aJie IOBTHii Tiepiox gacy. I1ix gac mepmix XBUITHH
TpeHyBaHHS Balll OPTaHi3M BTpadae BYTIICBOIN. TiIbKH depe3
JeKiTbKa XBWIIMH BiH TIOYHE BTpadaTH HAKOIMYCHI KaJopii.
SIKIIO 7K BaLIOIO LULTIO € 3HIDKSHHS Bard, TOIl NPOJIOBKYHTE
TPEHYBAaHHA OOTH, JOKHW Balll IYJbC HE JOCATHE HaWHMKYOTO
3HAUCHHS y Balliii 30HI HaBaHTaxeHHS. [l JOCATHEHHSI
MaKCHMaJbHOTO pe3yJIbTaTy 3HA4YeHHs IIyJIbCy MiJ 4ac
TpEHYBaHHs Mae OyTH PIBHUM CEpeHbOMY 3HAUSHHIO Y Balllii
30H1 HABAHTAXKEHHSI.

Iporpama ¢i3nyHUX BHpaB — SKIIO BallIOK U0 €
3MIIHEHHS CEepIIeBO-CYIMHHOI CHCTEMH, TOJI BaM IOTPiOHO
BUKOHYBAaTH (Di3WYHI BIPABH, OCKUTBKH BOHU TOTPEOYIOTH
Oarato kucHro. J[ma BUKOHaHHSA (i3MYHMX BIOpaB piBCHb
BAIIOTO IIyJIbCy Ma€ 3HAXOMUTUCS B MEXaxX HaWBHIIOI
mudpu, fKa 3a3HaYCHA B TAONHUIN HANPOTH y BamIiil 30HI
HaBaHTAXKECHHSL.

PEKOMEHJIAIII IIIOJI0 TPEHYBAHD

Bnpasu a5 po3MHUHKH — MOYMHAlTEe TpeHyBaHHA 3 5-10
XBWIMHHOI PO3MHMHKH. BripaBu Juisi pO3MUHKH MiJIBHUILYIOTh
TEMIIepaTypy Tijia, MyJbC, a TAKOX LUPKYJLIIO0 KPOBI.

TpenyBannsi — tpenyitecs 20-30 XBWIMH, BpaxOBYIOUH
piBenb cBoro mynscy (Ilig yac mepmmx AeKiNbKOX THXKHIB
HE YTpUMYHTE IyJIbC BIIIOBIIHO BEepXHbOI LUPPU TaOIHII
mosmie 20 xBuiwH.). [luxaifre perysipHoO i TIHO0KO Mg Jac
TPEHYBaHHS, HE 3aTPUMYHTE TUXaHHS.

KinneBa po3mMuHKa — 3akiHdyiiTe TpeHyBaHHI 3 5-10
XBUJIMHHOT PO3MHUHKH. PO3MHHKa Mi/IBUIIYE €IACTUYHICTH
M'A3iB 1 JOmoMarae 3amoOirTH HENpPUEMHUM HACIHiIKaM
TPCHYBAaHb.

HEPIOANYHICTD TPEHYBAHbB

JIotst mirrprMaHHs Yi OKpaILieHHst CBO€T (hi3i4HOT JopMH MPOBOJIBTE
TPY TIOBHI TPEHYBAHHSI ILIOTIDKHSL, POOJISTIM IPUHANMHI OJTHOJICHHNN
TiepepyB MK HUMH. Yepes JeKiTbka MICALIB B MOYKETe 30UIBIINTH
KUIBKICTb TPEHYBaHb JO 5 pa3 y TwkaeHb. [lam'sraitre: it
JIOCSTHEHHSI yCHIXy TPCHYBAHHS MAIOTh CTATH PErYJBIPHHM 1
TIPUEMHHM 3aHSTTSIM Y BallIOMY TOBCSIK/ICHHOMY KHTTI.
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CIUCOK JETAJIEA
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Kin. Ha3sBa

4 I'BunT 5/16" x 3/4"

8 I'BunT 5/16" x 2"

5 Bonr 5/16" x 1 3/4"

1 Bonr 5/16" x 2 1/4"
54 I'BunT #8 X 3/4"

2 I'BunT #10 X 3/4"

11 I'BuHT 323eMieHHS #8 X 1/2"
10 3ipkomonidHa maiibda 5/16"
6 Taiika 5/16"
20 CamonapizHwmii TBUHT #8 X 3/4"
I'BunT #8 X 1/2"
I'Bunt 1/4" x 2 1/2"
I'BunT Kpimenns #8 x 1/2"
Bonr 3/8" x 1 1/2"
Bonr 3/8" x 1 3/4"
I'BunT 5/16" x 1 1/4"
laiika #8
I'BunT ikcaTopa pemeHro #8
Bonr neuryna 5/16"
I'Bunt 3/8" x 1 1/4"
I'Bunt 1/4" x 1 1/4"
Bonr 3/8" x 1 3/4"
I'BunT 3/8" x 2 3/4"
I'BunT 31 cdhep. romn. #8 x 3/4"
3ipkomnonioHa maiibda 3/8"
Bonr 1/2" x 2"
I'BunT 5/16" x 1 1/2"
I'BunT 3/8" x 1"
I'BunT #6 x 3/8"
laiika 1/4"
ITnocka mraitba 5/16"
3a3eMIIeHr# TIPOBIT KOHCOJTI
I'BunT 1/4" x 3/4"
laiika 1/2"
laiika 3/8"
CTiHKa OTIOPHOT CTIMKH
AMopTH3zaTop
ETnkeTka 3 monepemkeHHIM
birosa matgopma
birose monoTHO
JliBa utatdopma J1st Hir
IIpasa mumaTdopma st Hir
dikcaTop peMEeHIO
JliBa xpwuika pamMu
[Tnactukosa Brynka 3/8"
ITnactukoBa BTynka 1/2"
OmnopHa maiioa 1/2"
Kontponep

3ipkornonioHa maiiba #8
Kponmrreitn konTponepa
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51
52
53
54
55
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74
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Monens Ne NETL28717.0 RO218A

Ha3sBa

Benyunii ponuk/mkiB

Pama

Kpirurenns

IIpuBogHuit ABUTYH

Peminp mpuBOy ABUTYHA
®dikcarop st 30epiranHs

IIpaBa kpwuiika pamu

IInactuna amoptuzartopa
Hanpagnstirounii ponuk

JliBa 3aHs1 3armyIika

IIpaBa 3aans 3armyiika

Kpuka asuryna

IIpoknangka pamu HaxuiILy
Brynka pamu

Pama naxuny

JBUryH Haxwmiry

[Ipoknanka ABUTYHA HAXWITY
Kpinnennas kpumku

Kabens sxuBrieHHs

Pozerka

Tlepemukay >xuMBJICHHS

HwxHili 3aXUCHUN IIUT

Bepxus HakIaIKa JIiBOro HOPYIHS
Tlopyuenb

Hwxas HaKmaaKa JIiBOTO MOPYYHS
ITonepeuka onmopHOi CTiKH
Hakmagxa pamMky KoHCOIT
T'ymoBwmit amopTuzarop

JloTox

ITonepeuka mynbcomipa

ITpaBa HakIaKa JIIBOTO MOPYIHS
HwxHs HaKIaAKa IPaBOTO TTOPYYHS
IIpoBix omopHOT cTilKH

IIpaBa omopHa criiika

ETtukerka i3 3acTepexeHHIM
[30stsATIiFiHA BTYJIKA OMIOPHOT CTIMKH
IIpyxuna amopTuzaropa
KpoHireiin 3ynmuHKy HaXWTy
JliBa kpuIIka OCHOBH

IIpaBa kpuiika OCHOBHU

JliBa omopHa crilika

3amHE KOJIeco

OcHoBa

JliBmif TOTOK

Bentunstop

Koncoinb

3anHs omopa

Po3s'ennyBau amopTuzaropa
Kpinnenns nius npoBoiB
OcHoBa KOHCOTI



Ne

101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
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Ha3sBa

IIpaBwuii moTox
JlekopaTHBHA HaKJIaIKa
CiTKa KpHIIKH
Kirou/3aTuckau
Haxsazika paMKu KOHCOII
Pamxa xoncouti
Kpimtenss s xabernto
CTprKeHb aMOopTH3aTOpa
[Monepeuxa ¢ikcaropa
Harpynuuit mynscomip
OnopHa maiitca 3/8"
[TizcTaBka ocHOBH
Haxoneunuk pyuxu
I'Bunt 1/4" x 5/8"

Pyuxa perymntoBaHHs
Brynka amopTnzaropa
CrpuxKeHb KpOHIITEWHA
Kosneco 3ynunkn amoptusaropa
[Mpy>xunHa mraiiéa M10
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BucraBkoBuii neHTp:

04119, Ykpaina, M. Kuis, ByJ1. Liiienka, 48
Tes./axc: +38 (044) 592-0033
prof.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
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Ha3sBa

Komneco amopTtuzaropa

[Tnocka maii6a 3/8"

I'BunT 1/4" x 1/2"

Bonr 1/4" x 1 172"

CTprKeHb BTYJIKH aMOPTH3aTOPa
Bentuisrop goTka

Kpuinka 10TKa BEHTUIISTOpA
I'BunT 1/4" x 5/8"

Junamix

Brynka nBuryna

[aii6a 3/8"

I'epxoHOBMI TepeMukay
3aTnckad TepKOHOBOTO IIepeMUKada
MarHit

dikcarop KOHTpoJEepa

OdinpTp

®epiToBuii 3aTHCKaY

IHCTpyKUis 3 excruryararii

[Tpumitka: TexHiuHI XapaKTEPUCTUKH MOXYTb OyTH 3MiHEHI 0e3 nonepeaHboro noBiomieHHs. [y otpumanus iHpopmanii npo
3aMOBJICHHS 3allaCHHUX JICTaJICH JMB. 3aJ(HI0 OOKJIAJMHKY 1bOTo mociOnuka. [To3Hauka (*) o3Hauae, M0 JeTali HE MMOKa3aHi Ha
MAJTIOHKY.
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Exck1103uBHMIi IpeIcTABHUK B YKpaiHi: BucraBkoBuii ueHTp:

I'pyna Komnaniii «InTep AT1eTnkKa» 04119, Ykpaina, m. KuiB, ByJ1. Lnnenka, 48
TOB «®itnec Tpeiiginr Tes1./ake: +38 (044) 592-0033
Hentpanbuuii odic: prof.interatletika.com

08292, Ykpaina, m. Byua, Bya. Incruryrcenka, 176 e-mail: prof@interatletika.com

Tea./daxc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

CXEMA JIETAJIEH A Mozens Ne NETL28717.0
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CXEMA JETAJIEN B
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Exckiro3nBHMIi NpeJcTABHUK B YKpaiHi: BucraskoBuii neHTp:

I'pyna Komnaniii «InTep Atnernxay» 04119, Ykpaina, M. Kuis, ByJ1. Liiienka, 48
TOB «®itnec Tpeiiainr» TeJ./paxc: +38 (044) 592-0033
LenTpaabumuii odic: prof.interatletika.com

08292, Ykpaina, m. Byua, Bya. Incturyrebka, 176 e-mail: prof@interatletika.com

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

CXEMA JETAJIEA B Moses Ne NETL28717.0
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Exck1103uBHUIi peicTABHAK B YKpaiHi: BucraskoBuii nenrp:
I'pyna Komnaniii «InTep ATiaeTuxa 04119, Ykpaina, m. Kuis, ByJ1. Lniienka, 48
TOB «®itHec Tpeiiainr» TeJ./pakce: +38 (044) 592-0033

HenTpaabumii odic: prof.interatletika.com
08292, Ykpaina, m. Byua, Bya. Incturyrebka, 176 e-mail: prof@interatletika.com

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

CXEMA JETAJIEA T Moses Ne NETL28717.0
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Exck103uBHMIi IpecTABHUK B YKpaiHi: BucraBkoBuii neHTp:

I'pyna Komnaniit «InTep AT1eTnka» 04119, Ykpaina, m. Kuis, ByJ. Inienka, 48
TOB «®itnec Tpeiiginr Te./axc: +38 (044) 592-0033
Hentpanbuuii odic: prof.interatletika.com

08292, Yxpaina, m. Byua, Bya. Incturyrebka, 176 e-mail: prof@interatletika.com

Tea./dakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

3AMOBJIEHHS 3AITACHUX JIETAJIER

11006 3amMoBHTH 3amacHi ETati, AUB. iHDOPMAITEO Ha OOKITAMHII NaHoi iHCTPYKIHl. 1106 My 3MOrH oroMorTe BaM, Oy/Ib JIacka, Oy/I6Te TOTOBI
HaJIaTH HACTYITHY iHPOPMAITiF0, KOJM Oy/IeTe 3B’ S13yBaTHCh 3 HAMU:

* HOMEp MOJIeJi i cepiiHui HOMEp TpeHakepa (BKa3aHi Ha OOKJIAJIMHIII aHOT IHCTPYKIiD);
* Ha3By TpeHa)xkepa (IMB. OOKJIAANHKY JAHOT IHCTPYKIIIT);

* HOMeEp i omuc aeraseii, ki HeoOXixHO 3aminnTh (auB. po3ainmu "TEPEJIIK JIETAJIEM" i "CXEMA JETAJIEN" B kinmi
JTaHOT IHCTPYKIIIT).

IHOOPMALIA ITPO YTUIIIBALIIO

JlaHnii TpeHakep He MOBHHEH BUKUAATHCH Pa3oM 3 iHIIMMH MOOYTOBMMH BiIX0JaMH.
{06 30eperTu HABKOJMIIHE cepeaoBHINe, JAHUNH MPUIA] MicJsi HOro BUKOPUCTAHHSA
NMOBUHEH OYTH YTHJIi30BaHMIi 3rifHO MicIIeBUX 3aKOHIB PO yTHJi3aliio.

Bynp macka, BHKOPHCTOBYHTE aBTOpM30BaHI 3aco0m st yTumizamii. BukoHyroum maHi
BKa3iBKH, BU JIOTIOMOKETE 30€perTW HaIoOHAIbHI PEeCypcH 1 MOKpamUTH CBpPOMEHCHKI
CTaHOAPTH 3aXUCTy HABKOJHUIITHROTO CepeldoBHINA. SIKmo BH moTpedyere OinbIe
iHpopMarlii MoaA0 METOMIB yTWIi3alii, Oyap Jlacka, 3B SKITBCA 3 MICHEBUM oOdicoM uu
OpraHi3ali€ro, e BU NpUa0aIn e TpeHaxep.

Jetams Ne 398461 RO218A Hanpyxosano B Kurai © 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 травмування, перед початком експлуатації тренажера прочитайте всі важливі заходи безпеки та інструкції в цьому посібнику, а також всі попередження на біговій доріжці.  I...
	1. Всі користувачі бігової доріжки мають бути належним чином проінформовані про всі попередження та запобіжні заходи.
	2. Перед початком тренувань проконсультуйтесь у свого лікаря. Це особливо важливо для осіб від 35 років або осіб, у яких раніше були проблеми зі здоров'ям.
	3. Цей тренажер не призначено для використання особами з обмеженими фізичними, сенсорними або розумовими здібностями чи з недостатнім досвідом і  знаннями, якщо вони не знаходяться під контролем чи не отримують вказівок про використання бігової доріжк...
	4. Використовуйте бігову доріжку лише за призначенням.
	5. Цей тренажер призначений лише для домашнього використання. Забороняється використовувати бігову доріжку в комерційних цілях, здавати в оренду чи експлуатувати в державних установах.
	6. Зберігайте тренажер у приміщенні, захищеному від вологи та пилу. Не розміщайте бігову доріжку в гаражі, на відкритій терасі або біля води.
	7. Розміщуйте тренажер на рівній поверхні так, щоб спереду і позаду нього залишалось 2,4 м вільного простору, а також 0,6 м з кожного боку. Не розміщайте бігову доріжку на поверхні, яка закриває вентиляційні отвори. Щоб захистити підлогу чи килим від ...
	8. Не експлуатуйте бігову доріжку в місцях, де присутня аерозольна продукція або в місцях, де підвищений вміст кисню.
	9. Не підпускайте дітей віком до 13 років і домашніх улюбленців до тренажера.
	10. Біговою доріжкою можуть користуватися особи, вага котрих не перевищує 135 кг.
	11. Ніколи не дозволяйте, щоб на тренажері одночасно тренувалися двоє чи більше осіб.
	13. Підключайте кабель живлення тренажера (див. ст. 17) лише до заземленої мережі. Не під'єднуйте жодного приладу до схеми живлення, до якої підключено тренажер. У випадку заміни запобіжника в кабелі живлення вставляйте у блок запобіжника відповідно д...
	14. Для подовження використовуйте лише 3-жильний подовжувач, кабель 14 калібру (2 мм2), довжина котрого не перевищує 1,5 м.
	15. Тримайте кабель живлення подалі від нагрітих поверхонь.
	16. Ніколи не рухайте бігове полотно, якщо тренажер вимкнений. Не експлуатуйте бігову доріжку, якщо кабель живлення чи вилка пошкоджені або якщо тренажер неправильно функціонує (Якщо тренажер неправильно працює, див. розділ "УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК" на ст....
	17. Перед початком тренувань прочитайте інформацію про процедуру аварійної зупинки, проаналізуйте її та відпрацюйте на практиці (див. розділ "УВІМКНЕННЯ КОНСОЛІ" на ст. 19). Під час тренування завжди прикріплюйте до одягу затискач.
	18. Завжди ставайте на платформи для ніг, коли вмикаєте чи зупиняєте бігове полотно. Під час тренування завжди тримайтесь за поручні.
	19. Рівень шуму бігової доріжки буде збільшуватися, коли на ній тренується людина.
	20. Тримайте пальці, волосся та одяг подалі від рухомого бігового полотна.
	21. Бігова доріжка здатна розвивати високі швидкості. Щоб уникнути різких стрибків швидкості, змінюйте швидкість поступово.
	22. Пульсомір – це не медичний пристрій. На його точність можуть впливати різні фактори, включаючи рух користувача.  Пульсомір лише допомагає оцінювати загальну тенденцію серцевого ритму під час тренування.
	23. Якщо тренажер увімкнений, ніколи не залишайте його без нагляду. Завжди виймайте ключ, переводьте перемикач живлення у вимкнену позицію (див. малюнок на ст. 5, де показано розташування перемикача живлення) та відключайте кабель живлення, якщо бігов...
	24. Не переміщайте тренажер у розкладеному виді (див. розділи "МОНТАЖ" на ст. 7 та "СКЛАДАННЯ І ПЕРЕМІЩЕННЯ БІГОВОЇ ДОРІЖКИ" на ст. 29). Для його переміщення користувач має бути у змозі піднімати 20 кг.
	25. У випадку складання чи переміщення бігової доріжки переконайтеся, що фіксатор для зберігання надійно утримує раму в положенні для зберігання. Не вмикайте складений тренажер.
	26. Не змінюйте нахил тренажера, підкладаючи під нього предмети.
	27.  Ніколи не вставляйте жодних предметів у будь-які отвори на біговій доріжці.
	28. Регулярно перевіряйте і затягуйте всі деталі тренажера.
	29. НЕБЕЗПЕЧНО: Завжди відклю-чайте кабель живлення відразу після завершення тренування, перед очищенням бігової доріжки та перед виконанням процедур технічного обслуговування та регулювання, описаних у цій інструкції.  Ніколи не знімайте кришку двигу...
	30. 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.
	31. ВАЖЛИВО: Відповідно до вимог про відповідність антена і передавач на консолі мають розташовуватися від людей на відстані не менше 20 см. Крім того, ці прилади не повинні знаходитися поруч або підключатися до іншої антени чи передавача. Консоль біг...

	ПЕРЕД ПОЧАТКОМ
	СХЕМА ВИЗНАЧЕННЯ ДЕТАЛЕЙ ТРЕНАЖЕРА
	МОНТАЖ
	2. Переконайтеся, що кабель живлення відключено.
	Якщо на етикетках на опорних стійках (84, 91) наклеєна плівка, обережно зніміть її.
	10. ВАЖЛИВО: Щоб уникнути пошкодження поперечки пульсоміра (80), не використовуйте електроінструменти та не затягуйте гвинти #10 x 3/4" (6) або гвинти 5/16" x 2" (2) надто сильно.
	Потім затягніть інші 2 гвинти 5/16" x 2" (2).
	Закріпіть верхню і нижню накладки правого поручня (81, 82) на правому поручні (74), як описано вище.
	19. Далі міцно затягніть 4 гвинти 3/8" x 2 3/4"(23) і 4 гвинти 3/8" x 1 1/4" (20).

	НАГРУДНИЙ ПУЛЬСОМІР
	ЯК ОДЯГНУТИ ПУЛЬСОМІР
	ДОГЛЯД ТА ОБСЛУГОВУВАННЯ
	УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК

	ЯК КОРИСТУВАТИСЯ БІГОВОЮ ДОРІЖКОЮ
	ПІДКЛЮЧЕННЯ КАБЕЛЮ ЖИВЛЕННЯ
	Для підключення кабелю живлення виконайте наступні кроки.
	ХАРАКТЕРИСТИКИ КОНСОЛІ
	УВІМКНЕННЯ КОНСОЛІ
	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 дисплею консолі ч...
	консолі до тренування може зайняти трохи часу. ВАЖЛИВО: В екстреній ситуації ключ має витягуватися з консолі, внаслідок чого бігова доріжка сповільнить рух і зупиниться.  Перевірте затискач, обережно зробивши декілька кроків назад; якщо ключ не витягу...
	ВИКОРИСТАННЯ СЕНСОРНОГО ЕКРАНУ
	НАЛАШТУВАННЯ КОНСОЛІ
	1. Підключіться до бездротової мережі.
	2. Користувацькі налаштування.
	3. Увійдіть або створіть обліковий запис iFit.
	4. Увімкніть консоль.
	5.  Перевіряйте наявність ПЗ.
	6. Виконайте калібрування системи.
	ВАЖЛИВО: Якщо на дисплеї наклеєна захисна плівка, зніміть її. Щоб не пошкодити бігового полотна, на тренування взувайте чисте спортивне взуття. Під час першого використання бігової доріжки спостерігайте за розміщенням бігового полотна і при потребі ві...
	ВИКОРИСТАННЯ РУЧНОГО РЕЖИМУ
	1. Вставте ключ в консоль.
	2. Виберіть головне меню.
	3. Запустіть бігове полотно та налаштуйте швидкість.
	Примітка: Якщо рівень нахилу нижче 0%, встановити найвище значення швидкості неможливо.
	4.  При потребі змініть нахил бігової доріжки.
	Примітка: Якщо бігове полотно рухається на високій швидкості та рівень нахилу нижче 0%, значення швидкості може автоматично зменшуватися.
	5. Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	6. При потребі виміряйте пульс.
	Примітка: Якщо одночасно використовувати пульсомір на тренажері та нагрудний пульсомір, то нагрудний пульсомір буде пріоритетним. Більше інформації про пульсомір див. на ст. 16. Примітка: Консоль тренажера сумісна з пульсомірами BLUETOOTH Smart.
	7. При потребі увімкніть вентилятор.
	8. Після закінчення тренування витягніть ключ із консолі.
	ВИКОРИСТАННЯ КАРТИ ТРЕНУВАННЯ
	1. Вставте ключ в консоль.
	2. Оберіть головне меню чи бібліотеку програм тренування.
	3. Виберіть Map workout (Карта тренування).
	4. Розпочніть тренування.
	5.  Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	6. При потребі виміряйте пульс.
	7. При потребі увімкніть вентилятор.
	8. Після закінчення тренування витягніть ключ із консолі.
	СТВОРЕННЯ ВЛАСНОЇ КАРТИ ТРЕНУВАННЯ
	1. Вставте ключ в консоль.
	2. Оберіть Draw your own map workout (Створення власної карти тренування).
	3. Створіть власну карту.
	4. Збережіть своє тренування.
	5. Розпочніть тренування.
	6. Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	7. При потребі виміряйте пульс.
	8. При потребі увімкніть вентилятор.
	9. Після закінчення тренування витягніть ключ із консолі.
	ВИКОРИСТАННЯ ПРОГРАМИ ВІДСТАНІ АБО ЧАСУ
	1. Додавайте тренування до графіку на iFit.com.
	2. Вставте ключ в консоль.
	3. Виберіть головне меню.
	4. Увійдіть до свого облікового запису iFit.
	5. Ви можете обрати ту програму відстані чи часу, яка раніше була додана до розкладу на сайті iFit.com.
	Примітка: Перед завантаженням програм тренування необхідно додати їх до розкладу на iFit.com.
	6. Розпочніть тренування.
	7. Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	8. При потребі виміряйте пульс.
	9. При потребі увімкніть вентилятор.
	10. Після закінчення тренування витягніть ключ із консолі.
	Більше інформації про систему iFit ви знайдете на сайті iFit.com.
	ВИКОРИСТАННЯ РЕЖИМУ НАЛАШТУВАННЯ ПРОГРАМИ ТРЕНУВАННЯ
	1. Виберіть Settings main menu (Налаштування головного меню).
	2. Виберіть налаштування програми тренування.
	3. Користувацькі налаштування.
	4. Вихід із налаштувань програми тренування.
	ВИКОРИСТАННЯ РЕЖИМУ НАЛАШТУВАННЯ ОБЛАДНАННЯ
	1. Виберіть Settings main menu (Налаштування головного меню).
	2. Виберіть режим налаштування обладнання.
	3. Налаштуйте одиницю вимірювання та інші параметри.
	4. Перегляньте технічну інформацію.
	5. Вихід із режиму налаштування обладнання.
	ВИКОРИСТАННЯ РЕЖИМУ ОБСЛУГОВУВАННЯ
	1. Виберіть Settings main menu (Налаштування головного меню).
	2. Виберіть режим обслуговування.
	3. Оновіть ПЗ консолі.
	Для досягнення найкращих результатів регулярно перевіряйте наявність нової версії ПЗ.
	До завершення оновлення не відключайте кабель живлення та не витягуйте ключ, адже це може привести до пошкодження тренажера.
	4. Відкалібруйте систему нахилу тренажера.
	ВАЖЛИВО: Під час калібрування системи нахилу тримайте подалі від тренажера домашніх тварин, ноги та не вставляйте в нього інші предмети. У разі надзвичайної ситуації витягніть із консолі ключ, щоб перервати калібрування нахилу.
	5. Вихід із режиму обслуговування.
	ВИКОРИСТАННЯ РЕЖИМУ БЕЗДРОТОВОЇ МЕРЕЖІ
	1. Виберіть головне меню.
	2. Виберіть режим бездротової мережі.
	3. Увімкніть Wi-Fi.
	4. Налаштування та керування підключенням до бездротової мережі.
	Примітка: Якщо у вас залишилися питання після виконання цих інструкцій, перейдіть на сайт support.iFit.com.
	5. Вихід із режиму бездротової мережі.
	ВИКОРИСТАННЯ ЗВУКОВОЇ СИСТЕМИ З АУДІОКАБЕЛЕМ
	ВИКОРИСТАННЯ ЗВУКОВОЇ СИСТЕМИ З BLUETOOTH®-ПРИСТРОЯМИ
	1. Переконайтеся, що пристрій, який підтримує Bluetooth, знаходиться біля консолі.
	2. Увімкніть на цьому пристрої режим Bluetooth.
	3. Підключіть пристрій до консолі.
	4. При потребі видаліть пристрій з пам'яті консолі.
	ПІДКЛЮЧЕННЯ КАБЕЛЮ HDMI
	НАЛАШТУВАННЯ КУТА НАХИЛУ КОНСОЛІ
	РЕГУЛЮВАННЯ АМОРТИЗАТОРІВ
	Витягніть ключ із консолі та кабель живлення.

	ЯК СКЛАСТИ ТА ПЕРЕМІСТИТИ БІГОВУ ДОРІЖКУ
	ЯК СКЛАСТИ БІГОВУ ДОРІЖКУ
	Щоб уникнути пошкодження бігової доріжки, встановіть нульове значення нахилу перед її складанням. Витягніть ключ та кабель живлення. УВАГА: Ви повинні бути у змозі легко піднімати 20 кг, щоб піднімати, опускати або переміщати бігову доріжку.
	ПЕРЕМІЩЕННЯ БІГОВОЇ ДОРІЖКИ
	ВСТАНОВЛЕННЯ БІГОВОЇ ДОРІЖКИ ДЛЯ ВИКОРИСТАННЯ

	ОБСЛУГОВУВАННЯ ТА УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК
	ТЕХНІЧНЕ ОБСЛУГОВУВАННЯ
	УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК
	Більшість несправностей бігової доріжки можуть бути вирішені за допомогою простих порад, наведених нижче.  Знайдіть відповідну проблему і виконайте рекомендовані дії.  Якщо проблему не вдалося усунути, зверніться за телефоном або адресою, які зазначен...
	ПРОБЛЕМА: не вмикається живлення.
	ПРОБЛЕМА: живлення вимикається під час користування тренажером.
	ПРОБЛЕМА: рівень нахилу бігової доріжки змінюється неправильно.
	ПРОБЛЕМА: дисплей консолі функціонує неправильно.
	ПРОБЛЕМА: тренажер не підключається до бездротової мережі.
	ПРОБЛЕМА: бігове полотно уповільнюється при ходьбі.
	ПРОБЛЕМА: бігове полотно не відцентроване між платформами для ніг.
	ПРОБЛЕМА: бігове полотно проковзує при ходьбі.
	ПРОБЛЕМА: консоль не фіксується.

	ПОСІБНИК З ВПРАВ
	ІНТЕНСИВНІСТЬ ТРЕНУВАННЯ
	РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО ТРЕНУВАНЬ
	ПЕРІОДИЧНІСТЬ ТРЕНУВАНЬ
	Даний тренажер не повинен викидатися разом з іншими побутовими відходами. Щоб зберегти навколишнє середовище, даний прилад після його використання повинен бути утилізований згідно місцевих законів про утилізацію.


