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PO3MILLEHHA ETUKETKMU I3 3BACTEPEXEHHAM

Ha ubomy MantoHKy nokasaHo [ >
ooy e A\ YBATA A ysara
PO3MILLIEHHSA ETUKETKM i3
3acTepexxeHHsIM. SKLIO BOHa SHEp———— i e e O
i o HY MIGHE CTATH MEHH MHOH nafiHHA opbiTpeka i
BiACYTHA a60 TeKCT Ha Hin boeslls i TPaBMYBAHHS,
Hepo36ipn1BuMi, 03HaNOMTeCH i3 R 33EXON MOBHICTIO
iHopmauicto Ha nepegHin s ;?i-[{?:grl‘g;ea%}ﬁ;gmi'
o06KknaavHLi, Wo6 6e3KOLTOBHO s CTifikM.
- - He RIATE GITR
3aMOBWTU HOBY HaKIenKy. setomica St , 1) )
Po3MicTiTh ii B ykazaHOMy Ha . Kanu Bu npumanre
MantoHKy Micui. MpumiTka: posmipm L hpooeRyEaTIAYR.
DOEPTATHCA NEEHNN
eTUKETKM Ha MarioHKy MOXYTb He =iy
. . - Ofeprasmmnenaned | f 7RSS NN\ ot
cniBnagaTi 3 peansHUMK po3mMipamu. ot T RO

CEPADZHOT TRIEWN.

- MaxchmansHa ears
EopRCTyEaYE - 135w

- Tpekzwen chig EMEo-
DHCTOEVESTH TiNLEN K3
PIEHIA NOESpHHIL

- TpEKIWED HE NPHEHE-
YESHWA QNR TEPENSET-
THIHOMD EVEDPWCTIHE

- Flewo eTHEETES now-
w0JHEHRS, EincyTHR 300
TEHCT K3 HIA HEQD3-
GipMmMEN, SEMIHITE ii.

BATA

[inA nepemilgHHA

k gﬂ] TpeHaxepa ocoba

Mae ByTK B 3M03i
nigHimaT 45 kr

NORDICTRACK Ta IFIT — 3apeecTtpoBaHi Toprosi mapku ICON Health & Fitness, Inc. App Store — 3apeecTpoBaHa
ToproBa mapka B CLUA Ta iHwmx kpaiHax. Android Ta Google Play — 3apeectpoBaHi Toprosi mapku Google Inc.
TekctoBun 3Hak i norotun BLUETOOTH® — 3apeectpoBaHi Toprosi mapku Bluetooth SIG, Inc., BUKOprCTOBYHOTHCS
Ha ymoBax niueHsii. I0OS — ToproBa mMapka Ta 3apeectpoBaHa ToproBa mapka Cisco B CLUA Ta iHwux kpaiHax,
BMKOPUCTOBYETLCH Ha yMOBaX NiLeHsil.
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BAXIINUBI 3AXOA4U BE3MNEKU

A 0 E E P E)KH 0 « 1406 3MEHLUMTN PU3MK OMIKIB, NOXeXi, BPXKEHHS eNEeKTPUYHUM CTPYMOM a6o
TpaBMm, Nepea No4yaTkoM eKcrlyaTadii TpeHaXkepa npountanTe BCi BaXNUBI 3axoam 6e3neku 1a iHCTpyKLUil B
LibOMy NOCIOHUMKY, a TaKOX BCi nonepemkeHHA Ha opbiTpeui. ICON He Hece BiAnoBiAaNLHOCTI 3a TPaBMU YU
MalHOBI 30MTKM, 3aNOAIAHI Nifg Yac BUKOPUCTaHHS LibOro TpeHaxepa.

1.

Bci kopuctyBaudi opbiTpeka mawTb OyTu
HaneXHUM YMHOM npoiHcopMoBaHi Npo BCi
3ano6ixHi 3axoam.

Mepenp novyaTkoM TpeHyBaHb  MPOKOH-
cynbTyuTecb y cBoro nikaps. Lle oco6nueo
BaXknuBo Ans oci6 Big 35 pokiB abo ocib, y
AKMUX paHiwe 6ynu npobremu 3i 3q0poB'aAM.

Llew TpeHaxep He MNpu3Ha4YeHo AnNA
BUKOPUCTAaHHA ocobamMu 3 oOOMexeHumu
pi3M4HMMUK, CEHCOPHMMU abo PO3yMOBMMMU
30i0HOCTSAIMM YM 3 HegoCTaTHIM AOCBIAOM i
3HaHHAMM, AKLWO BOHWU He 3HaXOoAATbCA nif
KOHTPOJIEM YU He OTPMMYHOTb BKa3iBOK Mpo

BUKOPUCTaHHA TpeHaxepa Big  ocib,
BignoBiganbHMX 3a ix 6e3neky.
BukopuctoBynte opbiTpek nuwe  3a
NPU3Ha4YeHHAM.

Llen TpeHaxep mnpu3Ha4YeHUW nuwe Ans
AOMaLIHbOro BUKOPUCTaHHA. 3abopoHeHo
BUKOPUCTOBYBaTU WMOro B KOMepLiNHUX
uinsx, 3agaBatu B opeHAy YM eKcniyaTtyBaTu
B Aep>XaBHMUX yCTaHOBaXx.

36epiranTte TpeHaxep Yy  MPUMILLEHHI,
3axuweHomMmy Big Bonorm Ta nuny. He
po3miwanTe opbiTpek B rapaxi, Ha BigKpUTin
Tepaci abo 6ins Boau.

Po3milynte TpeHaxep Ha PiBHIN NMOBEPXHi
Tak, Wo6 cnepegy i no3agy HbOro
3anuwanocb 0,9 M BinbHOro npocrtopy, a
Takox 0,6 M 3 KoOxxHoro 6oky. LLlo6 3axucTutn
nigrnory 4YuM KANMM Big NOLWKOMKEHHS,
niacTeniTb nig opo6iTPEK KUMUMOK.

PerynsipHo nepeBipsanTe i 3artarynte BCi
petani TpeHaxepa. Bigpa3ly 3amiHionTe
3HOLUEeHi geTani.

He nigpnyckante aiten BikoMm go 13 pokiB i
[OMallHiX yrno6neHuiB o TpeHaxepa.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Migkno4vyanTe Kabenb XXUBIMEHHS TPeHaxepa
(amB. cT. 9) nMwe Oo 3a3eMneHol Mepexi.

He 3amiHlONTe Kabenb XUBMEHHA abo X

BUKOPUCTOBYMUTE nepexigHukK ans
nigknio4YeHHA  Kaben  XXMBMEHHA 0o
HeoOXigHOI po3eTku. TpumanTte kabenb

XXMBINEHHA nopgani Big HarpiTMx NOBepPXOHb.
He BMKOpUCTOBYWTE NOOOBXYBau.

He BuKkopuctoByinTE OpOITpEK, AKLWO Kabenb
XXUBJIEHHA abo wTencenbHa BUIKa
NOLUKOAXEHi, a6o X HenpaBUIbHO
¢hyHKLiOHY€E cam TpeHaxep.

HEBE3MNEYHO: «womm TpeHaxep

He BMKOPUCTOBYETbCA, abo Bu 3bupantech
3aMMaTUCs MOro OYMLLEHHAM, BiOKMNOYITb
Kabenb  XXUBJEHHA BiAa Mepexi Ta
nepeBeAiTb MNepeMuKay  XUBMEHHA Yy
BUMKHEHe MonoXxeHHsA. byab-Aki iHWi BuAun
TeXHiYHOro o6cnyroByBaHHA, He OMUCaHi B
uin  iHCTPyKUii, MarwTb BWKOHyBaTUCA
KkBanicpikoBaHMMM cneudianictamu.

He Hamaramtecsa po3mictutn opoGiTpek y
NosioXKeHHA pAana 30epiraHHA [OTHU, OOKU
TpeHaxep He 6yae 3MOHTOBaHUM HaneXHUM
YMHOM, a OMOpHa CTiNKa — cKknageHow. [Ons
nepemilleHHA opb6iTpeka B MOJIOXEHHA Ans
36epiraHHA Bu maete Oyt B 3MO3i
6e3ne4yHo nigHimaTu 45 Kr.

Ha op6iTpeui MoXyTb TpeHyBaTucsa ocobu,
Bara sikux He nepesuwyye 135 kr.

OpsranTte Ha TPeHyBaHHS BignoBigHUM oasr;
He opgsaranTe BiNbHUA oOOAr, SAKUW MoOXe
noTpanutTu y pyxomi petani TpeHaxepa.
LLlo6 3axuctutMm HOrM nig 4ac TPEeHyBaHb,
3aBXgu ogsranTe CNopTUBHE B3YTTA.

Mig yac nocagkn, CXOAXXEHHA 3 TpeHaxepa
Y4 3aHATb Ha HbLOMY TpuUMaWTecb 3a
MOpPYy4Hi UM BepxHi Baxeni.
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18. Mynbcomip — Ue He MeOUuYHUNA NPUCTPIN.

19.

Pi3Hi YMHHMKM MOXYTb BIUJIMHYTM Ha
TOYHICTb BUMipIOBaHHSA 4YacTOTU cepLeBuUX
ckopo4eHb. [lynbcomip nuwe gonomarae
ouiHOBaTH 3aranibHy TeHAeHUio
cepueBOro puTMy nig 4ac TpeHyBaHHS.

Ha opGiTpeui He BCTaHOBNEHO MeXaHi3Mm
BifIbHOro xoay; neparni oyayTb
npoaoBXKyBaTu obGepTaTtuca [0TU, AOO0KM
MaxOBUK He 3YNMUHUTbLCA. 3MeHLIynTe
LWBUAKICTb o6epTaHHA nepanen
NocTynogBo.

BucraBkoBuii HeHTp:
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20. Nip 4ac TpeHyBaHHA 3aBXAM TpuUMauTe
CMNUHY piBHO.

21. MNepeBaHTaXeHHs Nig Yac TpeHyBaHb MOXYTb
NpUBECTU OO CEPMO3HOI TpaBMU abo cMepTi.
fAkwo nig 4ac TpeHyBaHHA Bwu Biguynu
cnabkictb 4u 6inb, nNovyanu 3agmxaTucs,
HeramHo NPUNUHITL TpeHyBaHHs Ta
BiANOYMHbLTE.

3BEPEXKITb L|| IHCTPYKLIT
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NEPEQ NMNOYATKOM

Oakyemo 3a BMOGIp iHHOBAUINHOrO TpeHaxepa
NORDICTRACK® SPACESAVER SE 71. Opbitpek
SPACESAVER SE 71 Bonogie Bpaxato4m Habopom
dyHKUiN, aki 3pobnsaTb Bawi TpeHyBaHHA y goma
Oinbw ehekTUBHUMYN | TPUEMHUMM.

3apna Bawoi 6e3nekn pekoMeHAYEMO YBaXHO
NpoYUTaTU L0 iHCTPYKUIilO, NepL HiX novyuHaTu
TPpeHyBaHHA. AKWO nicng  MNpoYMTaHHA  LbOro
nocibHuka y Bac BUHUKNM 3annTaHHsA, 03HANOMTECH 3
iHdbopmaLieto Ha nepeaHi 0BKNaauHLi IHCTPYKUT.

[na edexkTnBHoro obcnyroByBaHHs TpeHaxepa nepes
3BEPHEHHAM [O CEpPBICHOMO LEHTPY BUMULWITL HOMEpP
Mogeni i cepiiHuin Homep. Homep mopgeni i micue
po3TallyBaHHA €TUKETKM i3 CEepPitHUM HOMEpPOM
nokasaHi Ha nepeaHin obKnaauHLi Liei iHCTPYKLT.

Mepea TMM, K MPOAOBXUTU YNTAHHSA NOCIOHMKa gani,
pPEKOMEHAYEMO O3HamomMuTmUCA i3 netansamu
TpeHaxepa, BigobpaKeHNMUN Ha MarntoHKy HKYe.

Hoexuna: 203 cm
WnpuHa: 81 cm
Bara: 92 kr

Tpumay
nnaHweTa

KoHconb

BepxHin Baxinb

Mynbcomip

MopyyeHb

JloTok ans akcecyapis

dikcatop

Py4ka dhikcatopa onopHOI CTinku

MNepanb

Pydyka nepani

Benwuki nigHixkm
inns 36epiraHHs

ManeHbki nigHiKKK
ans 36epiraHHsA

Hanpaensioui /
HDKKN

Pyuyka

Koneco

Pama naxuny
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MOHTAX

» CknapaHHs TpeHaxepa MalTb BUKOHYBaTW ABi * Kpim iHCTpYMEHTIB, SIKi BXOOATb B KOMMIEKT, AnS
ocobwn. CKnafaHHs 3HagobnATbCS Taki iIHCTPYMEHTH:
* PosmicTiTe BCi getani TpeHaxepa Ha 4MCTOMY .
MicLi i oA - ; BuKpyTka Phillips =1
Ui i posnakynTte ix. He Bukngante nakyBanbHi

MaTepianu OoTu, AOKM He OyayTb BUKOHaHI BCi

e [INA cCnpolUeHHss npouecy MoHTaxy Bam
KPOKV 3 MOHTaXYy. A poL pouecy y

noTtpibHo MaTtu Habip ramkoBux knodyis. o6
YHUKHYTU MOLLIKOPKEHHSA netanen, He
BUKOPUCTOBYNTE €NEKTPOIHCTPYMEHTN.

1. Ona peectpadii UbOro NPOAYKTY Ta akTuBauii
rapaHTii B BenukoGputaHii nepeigite Ha Beb-
canT iconsupport.eu. Akwo y Bac Hemae gocTyny
00 Mepexi IHTepHeT, 3atenedoHyiTe B Cnyx0y
nigTpumMKM  (OUB. nNepenHlo  OOKMaguHKy i€l
IHCTPYKU;i).

[Ona peecTpauii LULOro NPOAYKTY Ta akTusauji
rapaHTii B ABCcTpanii Hagiwnite no nowTi abo Ha
€NeKTPOHHY afpecy, WO BKasaHa Ha nepefHin
obknaguHUI LieT IHCTPYKUIT, HacTynHy iHdopmMaLito:

° KBUTAHLiO (MepekoHanTecs, Wo 3pobunu
Konito);

e CBOE iM'd, agpecy Ta HOMep TeNeqoHy;

* HOMEep MOAEN, CEpPINHUI HOMEP TpeHaxepa Ta
HaliMeHyBaHHA  MNpPOAYKTY  (Bkal3aHi  Ha
0o0KnaguHUi AaHoi IHCTPYKLi).

2. Pasom i3 nomiyHMKOM nigknagiTe nakyBarbHi
MaTepianu nig 3agHw YactuHy pamu (1), wob
Jewo nigHatu pamy Hag nignoroto.  Lo6

YHUKHYTU NOXUTYBaHHA opbGiTpeka,
nonpocitb nomivyHukKa npUTpUMyBaTu
TpeHaxep [OTU, OOKA LUEA KPOK He Oypne
BMUKOHaHO.

AKwo onopu Ans TpaHCNOPTYBaHHSA 3akpinfeHi
Ha 3agHi YacTuHi pamu (1), BiArBUHTITb MBUHTU
Ha onopax Ana TpaHCNOpPTyBaHHS, a MoTiM
BUKUHbTE FBUHTM Ta onopu ans
TpaHCMNopTyBaHHSI.

3akpiniTe 3agHin ctabinizatop (70) Ha pami (1) 2
rBuHTamn M10 x 120 wmm (84). ButarHite
nakyBanbHi MaTepianu Ta OMyCTiTb 3aaHin
crabinisaTop.
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3. Pasom i3 nomiyHMKOM nigknagiTe nakyBarbHi
maTtepianu nig pamy (1), wob geLo nigHATN pamy
Hag nignoroto. LO6 YHMKHYTU NOXUTYBaHHA
opbiTpeka, nonpociTtb noMivyHuKa
NpUTPMMyBaTU TpeHaxep AO0TU, AOKU LUewn
KPOK He OyAie BUKOHaHO.

AKwo onopu ANa TPaHCMOPTYBaHHSA 3aKpinsieHi
Ha nepegHin 4YacTuHi pammu (1), BIOTBUHTITb
FBMHTM Ha oOnopax QAns TPaHCMNOpTyBaHHSA, a
noTiMm BUKMHBbTE TBUHTM Ta onopu Ans
TpaHCNopTyBaHHS.

3akpiniTb nepedHin ctabinizatop (73) Ha pami (1)
2 rBuHTamn M10 x 120 mm (84). ButdArnitb
nakyBarnbHi MaTepianuM Ta ONycCTiTb NepeaHin
cTabinisaTop.

4. Pa3oM i3 NOMIYHMKOM BCTaHOBITb OMOPHY CTiNKY
(2) y BepTuKanbHe NonoXeHHs.

OnB. BCcTaBKy ManwHKy. 3aTarHitb 3aTuckad
OMNOPHOI CTinku (85).
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5. TloBepHiTb npaBui BepxHin Baxinb (9) vy
MOMOXEHHS, LLIO NOKa3aHe Ha MaritoHKy.

5

3akpiniTe NpaBui BepxHii Baxins (9) Ha npaBomy
BEPXHbOMY Mopy4Hi (6) rBuHToMm M10 x 50 mMm
(95).

3aTArHiTb BKa3aHUM LWECTUrPaHHUN TBUHT
M10 x 45 mm (78).

MPUTUCHITE KpULLKY BepxHboro Baxerno (20)
OOHM3Y | MOBEPHITb ii TakKMM YMHOM, LO6 BOHa
po3TalloByBanacb Ha OAHOMY piBHi MepeaHboi
Ta 3aAHbOI KpULWOK npasoro nopy4yHs (11, 15).

MoBTOpPiTb nNpoueaypy 3 iHWOI CTOPOHMU
opbGiTpeka.

6. 3akpinitb Tpymay nnaHwerta (130) Ha koHconi (4)
4 rBuHTamu TpuMayda nnaxweta (110); HaXuUBITb
BCi rBMHTM TpMMaya nnadweTa, a MnoTiMm
3aTArHITHL iX.

7. TMepekoHaunTechb, WO Bci AeTani opbiTpeka 3aTAarHyTi. B komnnekT moxyTb OyTn godaHi JogaTKoBI geTani.
o6 3axuctuTtu nignory abo kunum, NokNagiTb KUMIMMOK Nid TpEHaxep.


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

Excki103uBHUI NPEICTABHUK B YKpaiHi:

I'pyna Komnaniii «Intep ATneruxay»

TOB «®itHec Tpeiiainrn

Hentpanbuuii odic:

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

BucraBkoBmii nueHTp:

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

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

AK KOPUCTYBATUCA OPBITPEKOM?

NIAKNIOYEHHA KABEJIO XXUBNEHHA

Llen Bupi6 mae OyTu 3asemneHuMM. Y BuUNagky
HecnpaBHOCTI YM MONIOMKM 3a3eMrieHHs 3abesneuvye
LUIAAX HAVMEHLLIOro ONopy Ans eNeKTPUYHOro CTpymy,
O 3MEHLUYE HMMOBIPHICTb YPaXKEHHS1 eNeKTPUYHUM
cTpymoM. Kabernb XWBMEHHS TpeHaxepa BKMA4Yae B
cebe 3aszemneHu nposig 3 pos'emom. BAXITIUBO:
SAIKLWLO Kabesib XXUBMEHHS NOLUKOMKEeHWW, Moro cnig
3aMiHUTM  iHWKMM kabeneMm, peKOMeHAOBaHUM
BUPOOGHUKOM.

A HEBE3MEYHO:  wenpasunuwe

NiAKNIOYEeHHA 3a3eMneHoro Kabesno nigBuLLyeE
PU3MK BpPaXEHHA EeNIeKTPUYHUM CTPYMOM.
fAkwo Bu cymHiBaetecb Yy npaBUSIbHOCTI
3a3eMsieHHsl, nonpocitb  KBanicikoBaHOro
cneuianicta nepeBiputu Ue. He 3amiHonTe
BUJIKY, BCTaHOBJIEHY BUPOOGHUKOM. SAKLWO X
BOHa He BCTaBMNSAETbLCA B PO3eTKY, 3BEPHiTbLCA
OO KBanid)ikoBaHOro enekTpuka, Wo6 BiH
BCTAaHOBUB MOTPiOHY BUJIKY.

Ona nigkniovyeHHs kabento XUBMEHHS BUKOHawTe
HaCTYMHi KPOKMW.

1. BctaBTe BKasaHui KiHelb Kabemnto >XMBMEHHS B
po3'eM Ha pami.

ﬂ Po3'em Ha pami

Kabernb »nBneHHs

2. Bunky kabenio XMBMEHHS BCTaBTe B pPO3ETKY,
BCT@HOBMEHY | 3asemrnieHy 3rigHo 3 HopMamu
MiCLIEBOrO 3aKOHOAABCTBA.

Benukob6puTaHisn AscTpanis

PoseTka
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NMEPEMILLEHHA TPEHAXEPA 3axBaTiTb pydky Ha nepegHbomy crabinizatopi Ta

nigHiManTe TpeHaxep A0TKW, JOKM BiH HE NOYHE KOTUTUCS

3 ornapy Ha po3mip i Bary opbGiTpeka Ha konecax (He nokasaHi), Lo BCTAHOBIEHI HAa 3aAHbOMY
nepemillyBaTy MOro NOBUHHI 2 ocobwu. ctabinizatopi. O6epexHO nepeMicTiTb o0pbiTpek B

HeobXxigHe Micue i onycTiTb Oro Ha nianory.

CnouaTky ocnabte
3aTuckay OnopHoi
cTivkn. Oani
NOTArHITb 3aTMCKay
OMOPHOI CTINKN,
TATHITE ONOPHY
CTiNKy Ha3apg 0OoTH,
DOKM hikcaTop He
3agikCyeTbCs B
OMOPHIN CTinui, a
noTiM BigNycTiTh
3aTuckay onopHol
CTilKN.

Hani notarHite
OMOPHY CTiNKY
Bnepea, NigHiMiTb
dikcaTop, a noTim
OMYCTIiTb ONOPHY

Konu TpeHaxep Oyge nepemilleHo, MigHIMITb OMOpHY
CTIKY Y BepTUKarnbHE MOMOXEHHS | 3aTArHiTb PyyKy
TpumyuTe o dikcaTopa.

OMyCKaHHs

CTiKY O I .
cKnageHoro | \ MoTarHiTb
NOMNOXEHHS. | J/P‘/ Bnepen
YTpuMynTe ONOpPHY MiHiMiTs

CTiKy B OgQHOMY i3
3a3Ha4YeHux
NosnoxeHb

OOTW, AOKN
onyckaeTe

OMOPHY CTilNKY;

He yTpumymnTe
BepXHi Baxeni.
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AK BUPIBHATU OPBITPEK?
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TPEHYBAHHA HA OPBITPEL

Axuio TpeHaxep
TPOXW MOXMTYETLCSH
nig Yyac TpeHyBaHHS,
noesepTante oanH abo
obuasa

HanpaBrstoYi POSUKM
nig pamoto AoTu,

o6 cTtatn Ha TpeHaxep, Bi3bMIiTbCA pyKamu 3a MOPYYHI
abo BepxHi Baxeni i MocTtaBTe HOry Ha nefanb, fka
3HAxXOAUTbCA B HWXKYOMY MONOXeHHi. [dani nocrtasTe
iHWYy Hory Ha apyry neganb. KpyTiTh negani 4oTn, A0OKU
BOHM He MOYHYTb pyxaTuca 6GesnepepsHo. MpumiTka:
nepani MoxyTb obepTaTucs B OyAb-fIky CTOPOHY.
OpgHak MU  pekomeHAyemo obeprtatm nepani B
Hanpsimi, NoKazaHOMy Ha ManlHKY CTpinkot; ane
obGepTaTty iX y MPOTUNEXKHOMY HanpsiMi TakoX He

OOku npobrnema Hanpagsnsitoui
He byne ponuKn
BUpiLLEeHa.

HANALLUTYBAHHS NOJNIOXXEHHSA NEQANEN

KoxHy nepanb
MOXXHa
BCTAHOBIOBATA B
Pi3Hi NONOXEHHS.
LLlo6 BigperyntoBatn
negarnb, MPOCTO
NOTArHITb Py4Ky
negani Ha3oBHi,
nepemicTiTe negans
B MNOTPiOHe
MOMOXEHHS, @ NOTIM
BUBIMbHITb PYYKY
negarni B OTBOPI
perynioBaHHs nig
negannto. lMepekoHawnTecs, Wo obuaBi
BCTaHOBIIEHi B 04HAKOBOMY MOMOXEHHi.

negani

BUKOPUCTAHHA TPUMAYA MNMITAHLUETA

BAXIIMBO: Tpumay nnaHweTta po3pobneHun Ansa
BUKOPUCTaHHA GinblwicTio NOBHOPO3MipHUX
nnaHweTiB. He BcTaHOBNOWTE B HLOMY iHLUI
€eNeKTPOHHI NpUcTpoi abo 06'ekTu.

LLlo6 BcTaButH
MraHLLEeT y Tpymad
rnraHLeTa,

BCTaHOBITb HYPKHIN

Kpal nraHwera 'y
noTok. lNoTim
HaTArHITb 3aTCKaY
Ha BEpPXHin Kpan
nnaHweTa.
MepekoHanTecsb, WO
nfaHLwWeT MilHO
3adikcoBaHMn y Tpumadi Aana  nnadwera.
BcTaHoBITL MOTPIOHUIA KyT Tpumada nnaHweTta. Llob
BUTAITU NMaHLIET, MOBTOPITb NpoLeaypy Y 3BOPOTHOMY
nopsiaKy.

3ab0pOHAETLCA.

LUlo6 3inTM 3 TpeHaxepa, AoYeKanWTecb, Konuv negani
nepectaHytb pyxatuca. [pumitka: opOGiTpek He
obnagHaHMM MexaHi3MOM BiNbHOro xopgy; nepani
OyayTb obepTaTucs A0 TUX Mip, NOKU He 3YNMUHUTbLCA
maxoBuK. Konv negani nepectaHyTb pyxaTtucs, 3HiMiTb
HOry cnovaTky 3 BepXHbOI neaani, a noTiM — 3 HUXKHbBOI.
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3BEPIFAHHA OPBITPEKA

3 ornAgy Ha po3mMmip i Bary opb6iTpeka
nepemiwlyBaT¥ MOro Ao Micus 36epiraHHA NOBUHHI
2 ocobu. YBAI'A: Bun noBuHHi 6yTn y 3mo3i nerko
nigHiMaTn 45 kr, wWo6 nigHimaTu, onyckatu abo
nepemiwaT TpeHaxep.

Owue. po3gin "MEPEMILLEHHA OPBITPEKA" Ha cT. 10
i ONYCTiTb OMOPHY CTiVKY Y CKIlafgeHe MOMOXKEHHS.

3axBaTiTb pydKy (HEe nokasaHo) Ha nepegHbOMY
cTabinizatopi Ta nigHIMITE TpeHaxep Yy BepTUKarbHe
MOoXeHHs TakK, Wob BiH onupascst Ha BenvKi Ta marni
Hi>KKI NS 30epiraHHs.

o6 onyctutm TpeHaxep y MOMOXEHHA Ans
BUKOPUCTAHHSA, 3axBaTiTb pPYy4yKy Ha pami OfHieto
PpYyKOK, a IHLOK pYKOW MpUTPUMYNTE NepenHin
ctabinizatop. Jani TarHiTb pamy y Hanpsimi o cebe Ta
onyckanTe pamy OOTU, MOKU HE 3MOXeTe AOTArHyTUCS
00 pydvykM Ha nepedHbomy cTabinizatopi. 3axsartiTb
py4YKy Ha nepegHboMy cTabinizaTopi oboma pykamm i
MOBHICTIO ONYCTITb TPEHAaXep Ha nignory.

BucraBkoBmii nueHTp:

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

e-mail: prof@interatletika.com
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Benwuki
MigHRKKK
ans
36epiraHHs

nigHRKKK ansa
30epiraHHs

Crabinisatop

Pama nignomy

Pyuka
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CXEMA KOHcoOnI
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iFIT v 43 - 20 il
sgAve SS r ,;gfﬁ;
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0550 ¢ BT 5

DISTANCE  mi TiME
STANDARD
/ METRIC MANUAL MORROUT

SPEED

[o 3 Buetaath J [ SETTNGS
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ENTER HOVE

END /
SUMMARY
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=~ CALORIE F'ESEEF!MH\ICE MANUAL CONTROL

2|’—||E|E|ID|1E|14|1E|1E|ED|EE
D auick

INCLINE

N\

RESISTANCE I
|

XAPAKTEPUCTUKU KOHCOIJI

YOockoHaneHa KOHCOMb MNporoHye 6e3nid gyHKLin,

MOKMMKaHUX 3pobuTn  Baui
eeKTUBHUMM | MIPUEMHUMMU.

TPEHYBaHHA  GinbLu

Py4Huii pexmnm KoHconi A03BOMS€E 3MiHIOBaATU Onip
neganen Ta Haxun TpeHaxepa OOHWMM HaTUCKaHHSM

KnaBiLui.

BucraBkoBmii nueHTp:

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

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

www.interatletika.com
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info@interatletika.com
Mig 4Yac TpeHyBaHb KoHcomnb 6yAe nokasyeatu Bali
pe3ynbTatv Ha AaHUN MOMEHT. Bu moxeTe BUMIpSATU
nynbCc 3a AOMOMOrol MyrbCoMipa Ha MOPYYHAX 4K
HarpygHoro nynbcomipa. Binbuwe iHdopmadii npo
NOKYNKy HarpyaHoro nyrnbcomipa Bu 3HangeTe Ha
cT. 18.

Bu moxxeTe Takox nigknoYaTy CBi MaHLIET [0 KOHCOMi Ta
BMKopucToByBaTK aopatok iFit® Bluetooth Tablet ana
3anucy Ta BiACMIAKOBYBaHHS iHdhopmaLlil Npo TpeHyBaHHS.

KoHconb Takox nponoHye Habip nonepegHbo
BCTaHOBIEHUX nporpam. KoxxHa nporpama TpeHyBaHHsI
aBTOMAaTUYHO BCTAHOBIOE 3HAYEHHHA OMOpy nejanew,
BM3HAYaun e(PEKTUBHUI PEXMUM TPEHYBAHHSI.

Bv moxeTe niakniount 4O 3BYKOBOI CUCTEMUM KOHCOTI CBIl
aygionporpaead Ta NPOCITyXOBYBATU YrHOONEHY My3uKy Ym
ayajioKHUM Mg, Yac 3aHATTS.

YBIMKHEHHSA! XXuBNeHHA — auB. CT. 14. BukopucTaHHsA
py4yHoro pexumy — amB. CcT. 14. BukopuctaHHA
nonepeaHLO BCTAHOBJIEHOI MpPorpamMu TPeHyBaHHA —
avB. cT. 16. ligknioveHHs1 nnaHweTa OO0 KOHCOMi —
amB. cT. 17. Binbwe iHdopmauii Npo NiaKN4YeHHA
nynbcomipa Ao KoHconi — amB. cT. 18. BukopucraHHs
3BYKOBOI cucteMu — AvB. cT. 18. 3miHa HanawTyBaHb
KOHconi —auB. cT. 19.

MpumiTKa: AKLWO Ha AUCNIel HakneeHa 3axmMcHa nieka,
3HIMITb 1.

MpuMmiTKa: KOHCONMb MOXe BigobpakaTu LUBUAOKICTb Ta
BiACTaHb abo B Munsx, abo B kinomeTpax. LLlob 3miHUTK
OAMHWLIIO BUMIPIOBAHHS, HATUCHITb Kiflbka pa3s Knasilly
Standard/Metric (CtaHpaptHe/MeTpuyHe). Ons
3PYYHOCTI BCi pekoMeHaalii B UbOMy po3aini nogaHi B
MUNSIX.
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YBIMKHEHHA XXUBJEHHA

BAXIIMBO: sKwo TpeHaxep AOBruM nepiog 4acy
nepebyBaB Ha xonogi, HeobxiaHo, Wo6 BiH cnoyaTKky
HarpiBcs A0 KiMHaTHOI Temnepartypu. Jlvwe nicnsa
LUbOro MOXHa BMMKaTU apanTtep KUBIEHHS.
IrHopyBaHHSA Lji€i pekoMeHAaalii MOXe npuBecTU OO0
NOLWKOMKEHHS1 AUCMNEK  KOHCOMi  YM  iHWMKX
eNeKTPOHHUX AeTanen.

MigkntodiTe kKabenb XUBMEHHSA
(omB. posgin "MIAKIMHOYEHHA
KABEJIHO XXMBINEHHA" Ha &
cT. 9). BigHangite nepemukay \i
XUBMEHHA Ha TpeHaxepi bing

Kabento XXNBMNEeHHS.
MepemicTiTh Nepemukay
XWUBMEHHS Y BUMKHEHE
NOSOXEHHS.

Oucnnen yBiMKHETbCS,, KOHcConb Oyae roTtoBa Ao
poboTu.

MpumiTKa: AKWO XUBMEHHA BMMUKAETbLCA Bneplue,
cucTeMa Haxuily MoXe BUKOHATM aBTOMAaTUYHY
kaniépoBky. [ia yac uiei npouenypu TpeHaxep byne
pyxatucst Bropy Ta BHM3. Konu TpeHaxep nepectaHe
pyxaTtucs, cuctema Haxuny byae BigkanibposaHa.

BAXIIMBO: fKWO He BUKOHYETLCA aBTOMaTU4HE
KaniopyBaHHsi cucTeMu Haxuiy, O3HauWomTecsi 3
KpokoM 3 Ha cT. 19 Ta BUMKOHaWTe pYy4He
KaniopyBaHHA cucTeMu Haxuny.

BUKOPUCTAHHA PYYHOI'O PEXUMY

1. Wo6 yBiMKHYTM KOHCONb, MO4YHiTb ObepTaTu
nepani abo HaTUCHITL OyAb-AKYy KnaBiLly.

Owus. po3gin "YBIMKHEHHA XXUBJIEHHA" Ha cT. 14.
2. BubepiTb pyuHUi pexum.

[ns Bnbopy pydyHOro pexmmy HaTUCHITb Krasilly
Manual Control (Py4HuiA KOHTPOSb).

3. TMpu noTpebi 3MiHiITL 3HaYeHHs onopy neganeun
Ta Haxuny TpeHaxepa.

Akwio Bu xouete 3MiHUTKM 3HAYEHHS OMNopYy, KOMwu
obepTaete nepgani, HaTuckamTe knaeiwi Quick
Resistance Increase/Decrease (LUB. 30inbu./
3MeHW. onopy) abo HaTUCHITb OAHYy i3
npoHymepoBaHux knasiw Quick Resistance (LUs.
HanawT. onopy).
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MpumiTka: nicnst HATUCHEHHA KNaBili Yepe3 Aesakui
yac nepani dyayte obeptatucsa 3 06paHUM piBHEM
onopy.

Llo6 BigperynioBatu pyx neganen, 3MmiHiTb piBEHb
Haxuny pamu, HaTuckawuu  knaBiwi  Incline
Increase/Decrease (306ibLuU./3MeHLL. PiBHSA Haxuny).
MpumiTka: Nicnst HATUCHEHHSA KNaBili Yepe3 Aesdkui
yac negani 0yaytb obepTaTtucsa 3 OOpaHUM PIiBHEM
Haxwurny.

Baw nporpec 6yae Bigo6paxaTtucsa Ha gucnirei.

Ha ancnnei BinobpaxaeTbca HacTynHa iHpopmMalia:

N T 77
Y e
& E Y-
“ 1t
3 < o
=1 BPM
[ | -1 gAve.
CALS/HR .
I e [ | o I |
Lt SU 5 1 i,
DISTANCE ~ mi TIME SPEED
MANUARL WORKROUT

Calories (Kanopii - cumBon BOrHw) -—
BigoOpaXaeTbcs MNpMONM3Ha  KiMbKIiCTb  CNaneHmnx
Kanopin.

Calories per Hour (Kan./rog.) — BigoOpaxaeTbcs
NpubnunsHa KinekicTb cnaneHnx Kanopin 3a roauHy.

Distance (BigctaHb) — BigoGpaxaeTbCcs BiACTaHb,
aky Bw npoixann, B wMunax (muni/rod.) 4u
KinomeTpax (km/roa.).

Incline (Haxun) — BigobpaxaeTbcsi piBeHb Haxuny
pamu.

Pulse — BPM (Mynbc B yA./xB.) — BinobpaxaeTbes
yactoTa nynbCy B yaapax 3a xBunuHy (Ya./xB.),
AKLWO BMKOPUCTOBYETBHCA MyNbCOMIP Ha TpEeHaxepi
Yy HarpygHWi NynbLCoMmip (AMB. KPOK 5).
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Pulse Average — BPM AVG (Cep. 3Hau. nynbcy) HatucHite  knaeiwy Home  (dogomy), wob
— BigobpaxaeTbCa cepefHE 3HAYEeHHHA MNynbCy B 3aBepwunTM  TPEeHyBaHHA | MOBepHyTUCa Ao
yaapax 3a XBUNUHY (Yo./xB.), AKLLO ronoBHOro MeHtw. lMpu noTpebi HaTUCHITE Knaeiwy
BMKOPUCTOBYETLCS MYNbCOMIP Ha TPeHaxepi 4u Home (Oogomy) 3HOBY.

HarpyaHun nNynbcomip (OuB. Kpok 5).
HaTtuchite knasiwy End/Summary (3aBepwutu/

Resistance (Onip) — piBeHb onopy nepanen Cnpagka), wob  3aBeplwnTU 3aHATTS  Ta
3'9BMSETbCS Ha KiNMbKa CeKyHA neped TuMm, SK nepernsHyT iHopMaLilo Mpo TPeHyBaHHSA, ska
3MIHIOETLCA PIBEHb OMOPY. BinOGpa3nTbCs Ha Aucnnei Yepes Kinbka CeKyHA.
RPM (06./xB.) — BigoGpaxaeTbCsa LIBUAOKICTb 3MiHiTb piBEHb r'YYHOCTI Ha
obepTaHHs nepanet B obopoTax 3a XBUIMHY KOHCOSi, HaT1CKalo4mM KnasiLli < q)
(06./xB.). Increase/Decrease (36inbLu./

3MmeHLL.).

RPM Average — RPM AVG (Cep. 3Ha4. 06./xB.)
— BigoGpaxaeTbCs WBNAKICTE 0bepTaHHA neganen 5. BumipsanTe cepueBuin pUTM Npu NOTpeosi.
B obopoTax 3a XxBUnumHy (06./xB.).
Bn moxere 3MipATM CBIii MyNnbC, BUKOPUCTOBYHOYUM

Speed (WBunakKicTb) - BigobpakaeTbcs nynbCOMIp Ha TpeHaxepi abo HarpyoHun nyrnbCoMIp
WBMOKICTE 0O0epTaHHA neganen B MUNsax Ha (6inbwe iHchopmauii Npo HarpyaAHUI Nynbcomip
roauHy 4m KinomeTpax Ha roguHy. o6 3miHuTK MOXHa 3HauTM Ha cT. 18). [pumitka: KoHcorb
OAVHWLIO BWUMIPIOBAHHSA, HaTUCHITL Kifbka pas TpeHaxepa cymicHa 3 nynbcoMipamm BLUETOOTH ©
KnaBiwy Standard/Metric (CtaHpapTHe/ Smart.
MeTpuuHe).

Mpumitka: sakwo Bu ogHo4yacHO BUKOpUCTOBYETE
Time (Yac) — nmicna Bubopy py4yHOro pexunmMmy Ha obuagBa nynbcomMipu, HarpyoHuMU nynbcomip
avcnnei 3'9Butbcs iHpopmauis npo TpuBanicTb Oyae npiopuTeTHUM.
TpeHyBaHHsA.  [licna  obpaHHA  nonepegHbo
BCT@HOBIIEHOI NporpamMy TpPeHyBaHHA Ha gucnnei Ao Ha
Oyne BigobpaxaTucs, CKiNbku Yacy 3anuimnoch MeTaneBux
00 3aKiHYEHHS TPEHYBAHHS. KOHTaKTax

nynbcomipa
Watts (3HaueHHAa Bar) - BigobpaxaeTbes HaKneeHa 3axmMcHa
nNpubnunaHa BMXigHa NOTYXXHICTb Y BaTax. nniBKa, 3HiMiTb ii.

LLloG BumipsTIA MyrisC,
Average Watts — AVG (Cep. 3Hauy. Bart) — MPVIKINaziTb JOSOHI A0
BiooOpaxaeTbca Npubnu3Ha cepefgHsa  BuxigHa MeTarieB1X KOHTaKTIB
MOTYXHICTb Yy BaTax. Ha MOPYYHSIX

TpeHaxepa. HamaranTtecb He nepemiliaTi pyk i He
CTUCKYWTEe HaATO KOHTaKTU.

Scan Mode and Priority Mode
(Pexxum cKaHyBaHHSI i pexum

SCAn

npiopuTeTy) — 3HAYEHHA Kanopin q q -1 [Micna Toro, sk Baw cepueBui putm 6yae BUMIpSIHO,
Ta 3Ha4yeHHs BaT BigobOpaaeTbCa [} 1 Moro 3HadeHHsa 3'aBuTbcs Ha aucnnei. LWo6
Ha aucnnei B 3MiHHOMY LMK pe3ynbTaT OyB OiNbll TOYHUM, TPUMaUTE PYKU
(pexmm ckaHyBaHHS). Ha KOHTaKTax NpMHanMHi 15 cekyHA.

[Onsa nocriiHoro BigoOpakeHHs1 karopih abo BarTiB
(MpiopuTeTHU  pexum) HaTUCKaWTe  Knasiwy
Increase/ Decrease (30inbLu./3meHLu.) 6ing knasiwi
Enter (BBig) BoTu, OOKM He 3'9BUTbCSA MOTPIOHWUIA
avcnnen. Wo6  noBepHyTMCsS OO pexumy
CKaHyBaHHS, HaTuckamTe knasiwy Increase/
Decrease (36inbw./3mMeHWw.) OoTW, [AOKM Ha
aucnnei He 3'9ABUTHCA CIoBO SCAN
(CKAHYBAHHSA).
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6.

YBIMKHiTb BEHTUINATOP NPy NoTpe6i.

BeHTunartop niatpumye
OeKinbKa pexxumiB LUBNOKOCTI
Ta aBTOMATUYHUN pexnm. Y

BMNaaKy Bnbopy
aBTOMAaTUYHOTO PeXnMy

WBMAKICTb BeHTMnaTopa 6Oyge aBTOMaTU4HO
30inblyBaTHCs abo 3MeHLIyBaTUCHA B 3aneXHOCTI
Bii IHTEHCMBHOCTI  TpeHyBaHHA. HaTUCHITb
knaeiwy "Fan Increase/Decrease" (36inbw./
3MeHL. LWBWAOKOCTI BeHTUnATopa), wob Bubpatu
LWBMUAKICTb BEHTUNSATOPA un BUMKHYTU
BEHTUNATOP.

MpumiTka: skwo He obeptatn negani 6nussko 30
CEKyHA, BEHTUNSITOP BUMKHETLCS aBTOMaTUYHO.

Micna 3aBeplweHHA TpPeHYBaHHA BiAKMNOYiTb
Kabenb XUBJEHHS.

AKWO MpoTArom Kinbkox CeKyHA4 He obeptatu
neganen, Npo3ByYMTb 3BYKOBMI CUrHasm, KOHCOMb
neperniae B pexuMm CHy, a gucnnen noracHe. o6
BiJHOBUTM TPEHYBaHHSI, NOYHITL 0bepTaTh negani.

AKWO nNpoTArom KinbkoX XBWUIIMH He obepTtaTtu
neganel Ta He HaTUCKaTWU KnaBill, KOHCOMb
BMMKHETbCS, @ ANCNNen OGHYNUTb BCi 3HAYEHHS.

Hani nepesefiTb nepemukay XKMBIEHHA Y
BMMKHEHE MOMOXEHHs Ta BigKNoYiTb kabenb
xuenexHs. BAXKITUBO: irHopyBaHHSA L€l BUMoru
npuvBege A0 MEepefyYacHOro  MOLUKOMKEHHS
peTtaneun TpeHaxepa.

BucraBkoBmii nueHTp:

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

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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1. Wo6 yBIMKHYTU KOHCOJb,

BMKOPUCTAHHA MNOMEPEAHLO BCTAHOBJIIEHOI
NMPOrPAMU TPEHYBAHHA

NOYHiITL obepTaTn
negani abo HaTUCHITL OyAb-AKy Knasiwy.
Oue. po3agin "YBIMKHEHHA XUBJIEHHA" Ha cT. 14.

BubGepiTb nonepeaHLO BCTAHOBIEHY Mporpamy
TpeHyBaHHA.

o6 BubpaTM mMonepenHs0 BCTAHOBIEHY —Nporpamy
TpeHyBaHHs, HaTvickauTe Krasilly Workout Apps (Jogatkum
TPEHYBaHHs1) AOTW, JOK/ HAa OUCTINET He 3'BUTLCS MOTPIOHa

rporpama TpeHyBaHHsI.

Mig yac BuOOpYy TpeHyBaHHA Ha pgucnnei b6yge
BigoOpaxaTuca Hasea i TpuBanicTb nporpamun abo
KiNbKiCTb Kanopin, Wwo 6yayTb cnaneHi.

iFIT : =
QL . . %

5= & )

~ D 1

- — M L

RPM (] BPM
FAVG. [N ] AVG.

. CALS/HR .
T e Jirerirt e et
[ [y (N
DISTANCE mi TIME SPEED
PERFORMANCE 3

Ha avcnnei Takox
MaKkcumarnbHe 3HaYeHHs
MakcumarbHUI piBEHb OMopy.

oyayTb BiJOOpaxeHi
LUBUAOKOCTI Ta

LLlo6 nouyaTtum TpeHyBaHHA, MOYHITbL o0bGepTaTU
neaani.

KoxHa nporpama AinuTbCa Ha  OOHOXBUIMHHI
CerMeHTu. [Ins KOXXHOro CEerMeHTy 3anporpamoBaHO
OAWH piBEHb OMOpy, OAWH piBEHb Haxuny Ta ogHe
LinboBe 3HAYeHHs WBUAKOCTI. [NpuMmiTKa: ogHi i Ti X
HanalTyBaHHA onopy, Haxuny i/abo LWBMAKOCTI
MOXHa 3anporpamMmyBaTu st AEKiNbKOX CErMEHTIB. Y
Oesiknx nonepeaHbO0 BCTAHOBMEHUX Mporpamax
TPEeHyBaHHSA BiACYTHI 3anporpamMmoBaHi
HanallTyBaHHS Haxuny.

B KiHUi KOXHOro CermMeHTy TpeHyBaHHs 3By4aTume
cepisi 3BYKOBMX CurHanis. SAKWO ANg HacTYMHOro
CErMeHTy 3anporpamoBaHO (HWWW pPiBEHb OMNOPY,
Haxuny i/abo UinboBe 3HaA4YeHHs1 LBMAKOCTI, TO Ha
Jekinbka cekyHg Ha gucnnei 3'9BUTbCSA  HOBUK
piBEHb onopy, Haxuny i/abo UuinboBe 3HAYEHHS
wBuakocTi. llicna Uboro 3HayYeHHs onopy nejanen
Ta/abo Haxuny pamu 3MiHUTLCS.
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Mig 4ac TpeHyBaHHA MNpPUTPUMYATECH 3a4aHOro
LiNnbOBOr0  3HA4YEeHHs  LUBMAKOCTI  obepTaHHs
neganen Ans NOTOYHOrO CErMeHTY.

BAXITNBO: 3afaHe uinLoBe 3Ha4YeHHA
WBMAKOCTI BUKOHYE nule posib MOTUBALii.
Bawa daktMyHa wWBMAKICTE MOXe OyTu
MEHLLIOIO, HiXK BCTAaHOBIEHE LiNboBe 3Ha4Y€HHS.
MepekoHanTech, WO WBUAKICTL PyXy nepanewn
€ komcopTHO AnA Bac.

Akwo piBeHb Onopy 4uM Haxuny Afs NOTOYHOro
CerMeHTy € HaaTo BUCOKMM abo HU3bKMM, Bwu
MoOXeTe BPYYHY  3MiHUTU HanawTyBaHHS,
HaTucHyBLIK knaBiwi Quick Resistance (WBugka
3miHa onopy) ab6o Incline (PiBeHb Haxwuny).
BAXIIMBO: nicns  3aKiHYeHHA MNOTOYHOro
cerMeHTy nepgani Ta pama aBTOMaTU4HO OyayTh
HanawToBaHi Ha BCTAHOBJIEHUN ans
HaCTYMHOro CerMeHTy pPiBeHb OMoOpy Ta Haxuy.

TpeHyBaHHA Oyge nNpoOoBXyBaTUCS B TOMY X
Temni OOoTW, AOKM He 3aKiHYMTbCHA OCTaHHin
cermeHT. 06 Npu3ynuHNTK TpEHYBaHHSA, MPOCTO
nepectaHbTe obepTtatn nepani. Ha pgucnnei
noyHe muratun vac. LWo6 BigHOBUTK TpeHyBaHHS,
MOYHITL 06epTaTn negani.

LLIo6 3aBepLuMTh CeaHC TPEeHyBaHHS!, HATUCHITL KIaBiLLly

End/Summary (3aBepunt/Cnpaska). IHdopmaLisi npo
TPEHYBaHHs1 BiOOOpasnUTbCs Ha Aucrnel Yepes Kirbka

CeKyH,

Baw nporpec Oyame Bigobpaxaruca Ha
aucnnei.

[wB. Kpok 4 Ha cT. 14.

Mpu noTpebi BUMipsAnTe cepueBUn PUTM.
OwB. kpok 5 Ha cT. 15.

Mpu noTpebi YBIMKHITL BEHTUNATOP.

[wuB. kpok 6 Ha cT. 16.

Micna 3aBepleHHA TPeHyBaHHA Chig BUTArTU
Kabernb XXUBJIEHHSA.

[wB. Kpok 7 Ha cT. 16.
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NIAKNHOYEHHA NMTAHLWETA 4O KOHCO-I

KoHconb nigtpumye BLUETOOTH-nigkntoyeHHs  go
nnaHwerTiB 4Yepe3 gopatok iFit Bluetooth Tablet Ta go
CymicHMX nynbcomipiB. lNpumitka: iHWi BLUETOOTH-
NiAKMOYEHHS HE NiIOTPUMYHOTLCS.

1. 3aBaHTaXTe Ta BCTAHOBiITb Ha MNaHLIeTI
poparok iFit Bluetooth Tablet.

Ha cBoemy nnaHweti i0OS® abo Android™
nepengite 4o App Store™ abo Google Play™,
3Hanaite 6eskowToBHUN fopatok iFit Bluetooth
Tablet Ta BCTaHOBITbL MOro Ha BRACHOMY MPUCTPOI.
MepekoHanTecA, wWo Ha Bawomy nnaHwerTi
yBiMKHeHa cpyHkuiss BLUETOOTH.

Hani Bigkpunte popatok iFit Bluetooth Tablet Ta
OOTPUMYMNTECH HCTPYKLIN MO CTBOPEHHIO akayHTa
iFit Ta HanawTyBaHHIO NapamMeTpiB.

2. TMpu notpebi NigknoYiTh NyNbCOMIP A0 KOHCOI.

Akwo [o koHconi Bu  migknovaete ogHovacHo
nynbcoMip Ta nNnaHWeT, cno4YaTtky Tpeba
NigKNOYNT  NiNbCcoMip, a noTiM nnaHwer.
Binblie iHdopmauii Npo ue MoXHa 3HanTK B po3aini
"MOKNMKOYEHHA MYJIbCOMIPA OO KOHCOIJI" Ha
cT. 18.

3. TMigkno4iTh NNaHwWweT 4O KOHCOI.

HatucHiTe knasiwy Bluetooth Smart Ha koHconi; Ha
aucnnel 3'9BUTbCA KiMbKICTb MigKMOYeHb KOHCOTI.
HoTpumynTech iHCTpyKUin B gopaTky iFit Bluetooth
Tablet, o6 nigknOYNTX NNAHLWET A0 KOHCONI.

lMicna  nigknioOYeHHs  CBITIOAIOA4  HA  KOHCOII
3aropuTbCst TEMHO-CUHIM KOJTbOPOM.
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4. 3anucywte i BigcTeXynTe
TpeHyBaHHSA.

pe3ynbTaTn

HoTpumynTech iHCTPYKUin B goaatky iFit Bluetooth
Tablet, wWob 3anucaTn i BiACTEXYBaTM pesynbTaTu
TPEHYBaHHSI.

Mpwu noTpeOi BigKNOYiTh NNaHLWeT Big KOHCONI.

LLlo6 Big'eqHaT/ NnaHLLIET Bif, KOHCONI, BUOEPITL B 40AATKY
iFit Bluetooth Tablet chyHkuito Disconnect (BigeoHatn).
[ani HaTuCHITL Ta yTpumyiTe Knagilly Bluetooth Smart Ha
KOHCOMi A0TW, OOKM CBITIOMion, He 3aropuTbCA TEMHO-
3er1eHNM KOrbOpOM.

Mpumitka: Bci BLUETOOTH-nigknio4eHHa  Mix
KOHCOMMO Ta iHWUMM MPUCTPOAMU (BKITHOYAKOYN
Oyab-sKi nnaHweTn, nynbComipu, Towo) 6yayTb
pO3ipBaHi.

NIAKNIOYEHHA NMYNbCOMIPA O KOHCOIJI

KoHconb  TpeHaxepa
BLUETOOTH Smart.

CyMicHa 3 nynbcomipamu

o6 nigrrtoummy nynbcomip BLUETOOTH Smart oo koHcorT,
HaTUCHITL kragiwy Bluetooth Smart Ha koHcomi; Ha gvicnnel
3'9BUTLCA KIMbKICTb NiAKMHOYeHb KOHconi. icrsa nigknoyeHHs
CBITII0Ai0A, Ha KOHCOMi BGrIMMHE [Ba pa3u YEPBOHMIM KOSTHOPOM.

MpumiTka: akWwo 6ins KOHCONiI 3HaxXoAUTbCA AeKinbka
CYMICHUX MyrbCOMIpiB, KOHCONb MiOKMYUTECA OO
NynbCOMIpa, WO Mae HaUCUMBHILINA CUrHanm.

Llo6 BiglegHatM nynmbCOMIp BiO KOHCOMi, HATUCHITL Ta
yTpumymnTe Krasily Bluetooth Smart Ha koHconi foTw, Joku
CBITIOMIOA, HE 3aropUTLCS TEMHO-3EMEHNM KOSLOPOM.

MpumiTka: BCi BLUETOOTH-nigknto4YeHHs MiXK
KOHCONIIO Ta iHWMMK NpUCTposiMn (BKMoYatoum 6yab-
SKi NnaHWeTn, NynbCoMipu, TOLWO) ByayTb po3ipBaHi.

BucraBkoBmii nueHTp:
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BMKOPUCTAHHSA 3BYKOBOI CUCTEMM

[ns BIOTBOPEHHS MY3VIK/ Yi ayOjoKHU Yepes 3ByKOBY CUCTEMY
KOHCOMi Mig Yac TpeHyBaHHs MigKModiTe  ayadiokabens 3
po3eMamm Ha KHUSX (He BXoOWTb B KOMMIMEKT) B THI3OO Ha
KOHCOMi Ta B [HI3O0 Ha aygionporpasadi yui  CD-nneepi;

nepekoHamTecb, WO ayAiokabenb  MOBHICTIO
BCTaBfeHMn B rHizga. [pumitka: npuabatm
aypiokabenb MOXHa B MicLeBOMY MarasuHi

€NeKTPOHIKU.

[ani Ha cBoemy ayaionporpaBadi
HaTUCHITb knasiwy Play
(BigTBOpuTHN). LLIOG BigperynioBatu
piBEHb NY4YHOCTIi, CKOpUCTanTecs
knasiwamu Increase/ Decrease
(36inbLw./3meHLL.) abo perynaropom
FYYHOCTi Ha Nneepi.

HArPYOHUWA NYNbCOMIP

Axkwo Bawoto
MeTOl0 € BTpaTa
Barn 4m
3MiLHEHHSA
cepueBO-CyaANHHOT
cuctemu,
obuvpanTte
BigMOBIAHY
CKMagHiCTb
nporpamu ang
TOro, Wob Jocartn baxaHnx

pesynbTaTiB. HarpygHun nynbcomip [o3Borse
GesnepepBHO BIACTEXYBATWM PUTM CBOrO NynbCy Mif Yac
TpeHyBaHHS, Jonomaratum Bam pgocaratm  BnacHux
uinen y ditHeci. Binbwe iHdopMaLjii Npo noKynky
HarpygHoro nysfibCoMipa MOXHa 3HaWTU Ha nepeaHin
OOKNaauHLi Ui€i iHCTPYKLI.
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[MpumiTKa: KOHCONb TPeHaXkepa cyMicHa 3 NMyrbCoMipamm
BLUETOOTH Smart.


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

Excki103uBHUI NPEICTABHUK B YKpaiHi:

I'pyna Komnaniii «Intep ATneruxay»

TOB «®itHec Tpeiiainrn

Hentpanbuuii odic:

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

BucraBkoBmii 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

3MIHA HANNALWUTYBAHb KOHCOIJI

1. BubGepiTb peXxum HanawTyBaHHS.

[ns BrBopy pexuMy HanaliTyBaHHA HaTUCHITL Krasilly
Settings (HanawyBaHHs). IHdbopMmaLList npo
HaraLLTyBaHHs Oyae AOCTyrNHa Ha avcrne.

MepenaiTe A0 peXUMy HanawTyBaHHSA.

Micna Bubopy pexuMmy HanawTyBaHb Ha Agucnnei
3'ABUTbCS AeKinbka o4aTKoBMX BikOH. [nga Bubopy
NoTpibHOro 4O4aTKOBOro BikHa HaTUCKaWTe Knasilli
Increase/Decrease (36inbw./3meHww.), o
3HaxoasTbes 6ins knaeiwi Enter (Beig).

Y HWXHIN YacTuHi gucnneto 6yayTe Bigobpaxartucs
iHCTpyKUii no poboTti 3 obpaHum  BiKHOM.
O6oB'A3KOBO BMKOHYWTE iHCTPYKLUii, noaaHi y
HWXHIN YacTUHI gucnneto.

Mpun noTpebi 3MiHiTb HaNawWTyBaHHS.

Units (OguHuui Bumipy) — obpaHa oguHuus
BUMipy O6yae Bigobpaxatucs Ha aucnnei. o6
3MIHUTM OOMHMLIO BUMIPHOBAHHS, HAaTUCHITb Kinbka
pa3 knasiwy Enter (Bgig). LLlo6 nokasam sinctaHb y
munsx, Brbepits ENGLISH (AHIT1. CUCT. BMMIPIOB.).
LLlo6 nokasaTu BiaCTaHb Y KiromeTpax, Bubepito METRIC
(METP. CUCT. BMMIPHOB.).
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Incline System Calibration (KaniopyBaHHA
CUCTEMM Haxumy) — SKWO cucTemMa Haxuny
TpeHaxepa (YHKUIOHye HenpaBunbHO, 1 cnig

Bigkaniopyeatu. [Insa kanibpyBaHHS CUCTEMU Haxuny
HaTUCHITb  knaBeiwy Incline  Increase/Decrease
(36inbLw./3meHw. Haxuny). ig Yac uiei npoueaypu
TpeHaxep Oyae pyxatuca Bropy Ta BHu3. Komu
opbiTpek nepectaHe pyxaTucs, cucTemMa Haxuny
Oyae BigkanidopoaHa.

Contrast Level (PiBeHb KOHTpacTy) — Ha gucnnei
3'ABUTBCS NOTOYHUN PiBEHb KOHTpAcTy. HaTuckawnTte
knasiwi Quick Resistance Increase/Decrease (LUs.

30iMbLU./3MeHLW. onopy), Wob 3MiHUTU piBEHb
KOHTpacTy.

Usage Information (IHdpopmauis npo
KopucTyBaya) —  BigobGpaxaeTbcsd  3aranbHa

KINbKICTb FOAWH BUKOPUCTAHHS TPeEHaxepa, a Takox
3aranbHa BigcTaHb (B Munsx abo kinomeTpax), siKky
Oyno nogonaHo.

Bungitb i3 pexxumMmy HanawTyBaHHSA.

HatucHiTe knaBiwy Settings (HanawTtyBaHHs), Wwob
BUWTU i3 peXXmMy 06CryroByBaHHS.
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OBCJIYITOBYBAHHA TA YCYHEHHA HEMOJIAOOK
TEXHIYHE OBCITYITOBYBAHHA 3arnsHiTe B OTBIp i BigHaNA4iTb repKOHOBUN Nepemmukay

(58). [Hani npoBepTanTe WkiB (66) 4OTW, AOKM MarHit
PerynsapHe  obcnyroByBaHHs  Bigirpae  BaxnuBe  (41) He cniBnage C repkOHOBMM NepeMuKavem.
3Ha4YeHHA Ans  ONTUMAanbHOI  NPOAYKTMBHOCTI  Ta
3MeHLWYye piBeHb 3HOLLEHHs pJeTanen. PerynspHo
nepeBipanTe i 3aTaryWte BCi geTtani TpeHaxepa.
Bigpasy 3amiHionTe 3HOLLEHI aeTani.

MouncTnTn  TpeHaxep MOXHa, BUKOPUCTOBYHOUM
BOJIOTY TKaHWHY | HEBENMKY KiNbKiCTb MUOYOro 3acoby.
BAXITNBO: wo6 yHUKHYTU NOLIKOOXEHHA KOHCOI,
TpumanTe Oyab-siki piaguHn nogani Big Hel. Takox
TpUManTe KOHCONb nogani Big NPAMUX COHAYHUX
NpPOMeHiIB.

YCYHEHHA HEMOJIAOOK KOHCOIJI

AKWO KOHCOMb HE BMUKAETbLCS, NepekoHamTecs, Lo
Kabenb XXMBMNEHHsI MOBHICTHO MiaKMIOYEHWA.

Akuo KoHCONb He nokasye cepueBun putMm, konu Bu -
TpMMaeTecb 3a MOPYYHi MynbCcoOMipa Ha TpeHaxepi,
abo gakwo BigoOpaxaeTbCsl HAATO BUCOKE YM HU3bKE
3Ha4YeHHs  CepueBOro  puTMy, O3HanomTecd 3
iHdbopmauieto B Kpoui 5 Ha cT. 15.

Tpoxu ocnabte 2 BkasaHi rBuHTM M4 x 16 mm (61).
PEryntoBAHHA FrEPKOHOBOIO MNEPEMUKAYA MepeMicTiTb repkoHOBUI Nepemmkay (58) Tpoxu Grivkye

abo pani Big marnity (41), a NnoTiM 3aTArHITb NBUHTMN.
AKLLo KOHCOMNb BigoOpaxae HenpaBuIbHy iHopMaLlito
npo TPEeHYBaHHS, Bigperynonte repkoHoBun  TligkntoviTb kabenb XMBIEHHs, NepeBesiTb nepemMukady
nepemukad. [Ons UbOro mnepeBefiTb MepeMUKay  XUBIEHHS B YBIMKHEHE MONOXEHHS, a NOTiM MOBEpHITb
XUBMEHHA Y BUMKHEHe MOJIOXeHHA Ta BiAKMIoYiTb  WkKiB Ha MuTb. [loBTOptoWiTe npouenypy OOTU, OOKU
Kabenb XXUBMEHHS. KOHCOfb He CTaHe nokasyBaTu npaBurbHY iHopMaLlito

Npo TPEHYBaHHSA.

BiarBuHTITL 4 rBUHTU
M4 x 16 Mmm (He
nokasaHi) Ha
BENUKMX MiaHKKaxX
ans 36epiraHHs (27),
a noTiM 3HiMiTb
BENUKI NiAHIKKK AN
30epiraHHsa. Jani
BiArBUHTITb 2 TBUHTU
M4 x 16 Mmm (He
nokasaHi) Ha
BEPXHbOMY 3axmcHoMmy wmtky (37), a noTtim 3a
O0MOMOrOK 3BMYaNHOI BUKPYTKU MPUNIAHIMITE BEPXHIl
3aXUCHUN LLINTOK.

Konn repkoHoBU nepemukad Oygoe  npaBUIbHO
BigperynboBaHuin, NepeBeniTb NepeMmkad XUBMEHHS Y
BUMKHEHE NMOMOXKEHHS, BiAKMIOYITh Kabenb XMBMNEHHS Ta
BCTAHOBITb Ha3a BEPXHi 3aXUCHUM LNUTOK | BEMUKi
nigHikkn  gna  30epiraHHa.  Tligknodite  kabenb
KUBMNEHHS.
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PErYNOBAHHA PEMEHIO NPUBOAY

Axkwo nepani npocnusarTb Nig 4Yac TPeHyBaHHS,

HaBiTb KONMM ONip nNedane HanawToBaHO Ha
MakCcUManbHWA piBeHb, Le O03Ha4vae, wWo Tpeba
BigperynioBatm peMiHb  MpuBoay. Ona uysoro

nepeBediTb MNepeMuKay XWUBFIEHHA Y BUMKHeEHe
MOJNIOXXEeHHS Ta BigKNoYiTb Kabernb XXUBMNEHHS.

BigrBuHTiTe BKasaHum rBUHT M4 x 16 mm (61),
OEMOHTYATE BHYTPILWHIO KPULLKY §iBOFO  PYXOMOrO
nopy4Hs (39) Ta 30BHILIHIO KPULLIKY FiBOrO PYXOMOrO
nopyuyHs (92).

BigrBuHTITb 2 WecTurpaHHi reuHTn M8 x 16 mm (76) Ta
2 wanbn M8 (33) Ha niBOMYy BEPXHBOMY PYXOMOMY
nopy4Hi (101) Ta nisomy Baxeni negani (14).

BiorBuHTITL rBUHT 3
6ypTrkom M8 x 14
MM (81) Ha niBomy
Baxkeni negani (14)
Ta AEMOHTyNTE
NiBUI Baxinb negani.

[ani BigreuHTITh 4
rBUHTM M4 X 16 Mm
(He nokasaHi) Ha

BucraBkoBmii nueHTp:

04119, Ykpaina, m. KuiB, Bys1. MesabHuKOBa, 48
Teu./pakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com
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BENWKMX MigHbkkax ans 36epiraHHa (27) i 4eMOHTynTe
BENWKI NigHikkn ansa 36epiraHHs. BigrBuHTITL 2 rBUHTH
M4 x 16 MM (He nokasaHi) Ha BEPXHbOMY 3aXMCHOMY
wmTky (37), a NOTiM 3a AOMOMOrOK 3BMYANHOI BUKPYTKM
NPUNIgHIMITE BEPXHIA 3axXMCHUW WMTOK. [licna uboro
npunigHiMiTe NiBMIA guck negani (36) Ha opbiTpedi.

Oue. posgin "CXEMA [LOETAJNIEM B" Ha cT. 27.
BigHangite niBui | npaBui 3axucHi WMTKn (44, 45).
BigrBuHTiTh BCi rBUHTU M4 X 16 MM (61) i rBuHTK 3/16" X
1 1/2" (64) Ha niBOMy i nNpaBOMYy 3aXMCHUX LUUTKAX.
PekomeHayeMo 3anucatu, Kyau SKi FBUHTU chnig
3arBUHYyBaTuU. 3HiIMITb 00epexHO By  3axUCHY
KPULLIKY.

OcnabTe rBUHT Komeca Hatary (97). 3aTarynte rBuHT
perynioBaHHs koneca Hatdary (72) AOTW, OOKM PeMiHb
npueody (46) He Gyaoe HaTArHYTMW, a MOTIM 3aTAMHITb
FBUHT KOfleca HaTary.

Konu npoueanypa Oyae 3aBeplueHa, BCTaAHOBITb BCi
getani, wo Oynu pgemoHToBaHi. [ligkniovite kabernb
KVBIEHHS.
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NMOCIBHUK 3 BINPAB
AOEEPE)KHO nepea MoyaTkoM

3aHATb MNPOKOHCYNbTyUTecb 3 nikapem. Lle
oco6nMBO BaXknuBo Ans oci6 Bia 35 pokiB abo
ocib, y fAkux paHiwe Oynu npo6nemu 3i
300pPOB'AM.

Mynbcomip — ue He mMean4yHUN NpUCTPin. Pi3HiI
YAHHUKU MOXYTb BMJIUHYTU Ha TOYHICTb
BUMIpPIOBaHHA 4aCTOTU CepLEeBUX CKOPOYEHb.
Mynbcomip nuwe pgonomarae ouiHOBaTU
3aranbHy TeHOEHLUil0 cepueBOro puTMmy nig yac
TpeHyBaHHA.

Hani pexkomeHpgauii gonomoxyte Bam cnnaHysaTu
nporpamMmy CBOiX TpeHyBaHb. [nsg oTpumMaHHSA OinbLu
AeTtanbHoi iHbopMaLii Npo TpeHyBaHHA, npuabante
creuianbHUN  O0OBiOHWK abo0 NPOKOHCYNbTYWTECH 3
nikapem. lMNam’saTante, WO AN yCNilWHUX pe3ynbTaTiB

Bawuvx TpeHyBaHb, HeOOXigHO AOOTPMMYyBaTUCb
npaBuUIibHOro XapyyBaHHSA Ta [OCTaTHbO
BiANoOYNBaTHL.

IHTEHCUBHICTb TPEHYBAHHA

Axkwo Bawoto meToo € BTpata BarM Uv 3MiLHEHHSA
CepLeBO-CYyQMHHOI  CUCTEMMU, Toqj obupanTte
BIONOBIOHY CKNafHiCTb nporpamu Ans Toro, wob
pocartn  GaxaHux  pesynbTaTiB. Bu  moxeTte
BMKOPUCTaATW CBIill piBEHb CEPLEBOro pUTMYy [Arnis
BMOOPY ONTMManbHOIO PiBHS CKMAAHOCTI nporpamu
TpeHyBaHHs. HaBegeHa Hwxkye Tabnuvua nokasye
pEeKOMEHAOBaHi 4acToTM MNynbCy ANd  nporpamu
3HWXKEHHSA Barn Ta pekoMeHAoBaHi (hianyHi Bnpasu.

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

20 30 40 50 60 70 80

LLlo6 3HarTV BianoBiaHWA piBEHL IHTEHCUBHOCTI, 3HAAITL CBIlA
BK Y HWKHIN 4YacTwHi Tabrmui (BiK 3aoKpyrmeHwn [o
HaNOIVDKIMX LECSTM POKIB). Tpu YMcHa, Lo 3HaXoaATLCSA Hag
PUCKOIO, BM3HaYaloTb MporpaMy Baluoro  TpeHyBaHHS.
HarHkda umndopa, Wwo 3HaxoamTbes Hag umdppoto Baworo
Bky, — L€ PEeKOMEeHOOBaHWA piBeHb cepuebutts ans
nporpaMn  3HWKEHHs  Bary, cepedHs  umdpa
PEKOMEHOOBaHUN  piBEHb  CepUedUTTs  Ans  nporpaMu
IHTEHCVBHOTO ~ 3HWKEHHA Bary, HavBuwa uwvdpa
PEKOMEHOOBaHUN  piBEHb CepuedUTTss  Ans  nporpaMu
i3n4HMX BMpaB.
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Mporpama 3HWXEHHA Baru ans  edeKTUBHOro
pesynbTaty BTpatu Barm Bam noTpibHO 3anmatucsa Ha
HaMHWKYOMY PIBHI CKNagHOCTI, ane AOBrUiA Nepiog 4vacy.
MMig 4ac neplwux XBWUNWMH TpeHyBaHHs Balwl opraHism
BTpayae ByrnmeBoau. TiNbKM 4epe3 [eKinbka XBWUIWH
OpraHiamMm MoYHe BTpadaTh HaKOMWYeHi Kamnopil. HAKWo X
Bawot uinno € 3HWKeHHa Baru, To4i NPOAOBXKYMTE
TPEHYBAHHA, [OOKUW MynNbC HEe [OOCATHE HaNHWKYOro
3HaYeHHs, WO 3HaxoamTbcH Y Baluin 30Hi HaBaHTaXeHHs.
[ns gocarHeHHs MakcumarnbHOro pesynbTaTty cepaeyHun
pUTM nig, Yac TPeHyBaHHSA Mae OyTu PiBHUM CepeaHbOMY
3HaYeHHI0 y Balwin 30Hi HaBaHTaXXEHHS.

Mporpama ¢ism4yHux Bnpae — dkwo Bawoto uinnto €
3MIiLHEHHS CepLeBO-CyaMHHOI cuctemn, Todi Bam
NoTpibHO BUKOHYBaTK PidUYHI BNpaBuW, OCKINIbKM BOHU
notpebyoTb OaraTo KUCHI. Onsi BUKOHAHHSA Ri3UYHUX
BnpaB piBeHb Baworo nynbcy Mae 3Haxogutucss B
MeXax HanBuWol uudpu, sika 3asHadyeHa B Tabnuui
HanpoTK y Bawwiil 30Hi HABaAHTAXEHHS.

PEKOMEH[ALYIT LLOAO TPEHYBAHb

BnpaBu ana po3aMMHKU — NOYMHANTE TPEHYBaHHA 3 5-
10 XBUNUHHOI poO3MUHKW. BnpaBn ang poO3MUHKM
nigBuLyloTb  Temnepatypy Tina, nNynbC, a TakoX
LMPKYNALit0 KPOBi.

TpeHyBaHHs — TpeHynTeca 20-30 XBUMWH, BPaxoBy4mn
piBeHb cBoro nynbey (MMig Yac nepumnx AeKinbKoX TWKHIB
He yTpuUMynTe nynbC BIAMNOBIAHO BEPXHLOI LUdpU
Tabnuui gosue, Hixx 20 XBUNKH.). [uxanTe perynspHo i
rMmMOOoKO Nif, Yac TPEHYBaHHS, He 3aTPUMYNTE ANXaHHS.

KiHueBa po3MuHKa — 3akiH4ynTe TpeHyBaHHA 3 5-10
XBWITMHHOT PO3MUHKKN. PO3MKHKa NigBULLYE eNacTUYHICTb
M'A3iB i gonomarae 3anobirt HenpuMeMHMM Hacrigkam
TPEHyBaHb.

NEPIOOANYHICTb TPEHYBAHb

Onga nigTpymaHHA YM NoKpaLLeHHs1 CBOET dpisndHol dhopmm
npoBodbTe TpW MOBHI  TPEHYBaHHSA  LLOTWKHS, pobrsun
MPVMHaNMHI OOHOOEHHUIA MepepyB MK HUMW. Yepe3 aekinbka
Micauis B moxeTe 30inbLUMTI KiNbKICTb TPpeHyBaHb [0 5 pa3 y
TKOeHb. [lam'aTanTe: Ans OOCAHEHHS YCriXy TpeHyBaHHS
MaloTb CTaTVi PErYNApHUM i MPUEMHUM 3aHATTsAM Yy Baiomy
MOBCSIKOEHHOMY >KUTTI.
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CMNUCOK AETANEA

N
©

MpaBunii Baxinb negani
ManeHbke Koneco

Ne Kin. Has3Ba
1 1 Pama
2 1 OnopHa cTirka
3 1 3aaHs KpuyLLKa ONOPHOI CTIMKK
4 1 KoHconb
5 1 JloTok ans akcecyapis
6 1 [MpaBuin BEpXHIi pyxOMuii NopyveHb
7 1 BuxopHuin mexaHiam
8 1 JliBUI BEpXHIN Baxinb
9 1 [MpaBuin BEpXHi Baxinb
10 2 PykosaTka
11 1 [MepenHs kpuwika npaBoi onopwu
12 1 JliBa nepgansb
13 1 MpaBa neganb
14 1 JliBuiA Baxinb nenani
15 1 3aaHs KpuLLka npasoi onopu
16 1 [MepenHs KpuyLiKka ONOPHOT CTiNKM
17 6 Btynka wapHipy
18 1 [MepenHs kpuLuka nisoi onopwm
19 1 3agHsa KpuLKka niBoi onopwu
20 2 KpuLuka BepXHbOro Baxens
21 1 Ma3 anga notka
22 1 30BH. KpuLLKa nNpaB. PyXOM. NOPY4HS
23 4 Btynka Baxens negani
24 1 Baxinb koniHyacToro Bana
25 2 Baxinb watyHa
26 2 BcraBka gucky negani
27 1 Benuki nigHixkkn ana 36epiraHHA
28 1 XKryT ronosHoro nposoay
29 4 MipwmnHuk Baxkens nepani
30 2 Kpuwka Baxens negani
31 2 Bicb Baxens negani
32 1 BHyTp. KpuLLiKa NpaB. pyXoM. NOPYYHS
33 10 LWanba M8
34 1 JliBuin nepeaHin 3ax. WUTOK
35 1 [MpaBuin nepeHin 3ax. LWMTOK
36 2 [wnck nepani
37 1 BepxHin wut
38 2 MigwunHuk pamm
39 1 BHyTp. KkpuLLiKa NiB. pyXoM. NOPYyYHS
40 1 Benwuka BcTaBka
41 2 Marnit
42 1 Kabenb XnBneHHs
43 2 Lan6a nyck. PykosTku
44 1 JliBUI 3aXUCHUN LLMTOK
45 1 [MpaBuin 3aXUCHUI LLNTOK
46 1 PewmiHb npuBoay
47 2 HanpaBnsitoui HixKn
48 4 Kpuwika ctabinizatopa
1
2

a
o
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51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
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Kin. Has3Ba

ManeHbki nigHikkn ons
Koneco HaTary

ManeHbka BCcTaBka

MoTop onopy

KpuLuka Bici

BMHT 3 HaniBkp. ron. M4 x 12 mm
3artuckad

"epkoHoBMIN nepemukay/posia
Wect. rBuHT M10 x 20 Mm
Kritoy

BUHT M4 x 16 Mm

BMHT M4 x 30 Mm

Mynscomip

BuHT 3/16" x 1 1/2"

BuHT 3/16" x 3/4"

LLkiB

BUHT M4 x 15 Mm

'BMHT 3a3eMneHHsa M4 x 16 mm
IMnynbCHWIA NpoBig

3apgHin ctabinizaTop

BUHT M4 x 12 Mm

[BMHT perynioB. koneca HaTsary
MepepnHin cTabinizatop

BMHT 3 nn. ron. M6 x 12 mm
BUHT M6 X 12 Mm

BMHT i3 wecT. ronoskot M8 x
BMHT M10 x 60 Mm

WecT. rBuHT M10 x 45 Mm
BonT nyck. pykoATku

'BUHT 3 BypTHKOM M6 X 25 MM
'BUHT 3 BypTHKOM M8 X 14 MM
["arka nyck. pyKosTKu

Lanba M10

BMHT M10 x 120 Mm

Py4ka dhikcaTtopa onopHOoI CTinku
[MpaBa KpuLLKa ONOPHOT CTiNKK
JliBa KkpuLLKa OMOPHOI CTiNKK
BUHT M5 x 5 Mm

MexaHi3m BigKkpuBaHHS
dikcaTop

[MepeMukay XunBRNeHHS
3O0BHILLHS KpuLLKa NiBOro
MepeaHs kpuika KOHCON
3aaHs KpyLLKa KOHCO

'BMHT M10 x 50 Mmm

BMHT wWapHipy

'BMHT KONeca HaTtsary

Lanba M6

KoHTpravika M8

MpocTaBka
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Ne Kin. HasBa

101 1 JliB. BEPXHIN pyXOM. NOpPYyYeHb
102 1 Bicb onopHoi cTikn

103 4 LWect. 6ont M8 x 20 Mm

104 1 Pama nignomy

105 1 JliBun gBuryH

106 1 MnaTa ynpasniHHs

107 1 KpoHLiTenH nnaTtn ynpasniHHA
108 1 Bicb pamu nignomy

109 2 Benuke koneco

110 4 BUHT TpUMaya nnaHweTa

111 1 JliBa KpuLLKa ABUryHa Haxumny

112 2 Haknagka pamu Haxuny

113 14 KpinneHHa/ BUHT

114 1 Kpuiika pamu nignomy

115 1 I3onsuinHa BTYNKa

116 2 Bont M10 x 140 mm

117 2 KoHTtprarika M10

BucraBkoBuii ueHTp:

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

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

Ne Kin. HasBa
118 1 BMHT M6 X 16 MM
119 1 Haknagka npaoi negani
120 1 Haknapka nisoi nepani
121 1 [MpaBa pyyka nepani
122 1 JliBa pydka negani
123 1 MpaBa nnactuHa neagani
124 1 JliBa nnactnHa negani
125 1 Bicb osuryHa nigriomy
126 2 MpyxunHa
127 2 KoBnaukoBa ravika M6
128 2 Wrndr
129 1 MpaBa KpuLLKa ABUryHA Haxumy
130 1 Tpumay nnaHweta
131 4 Btynka pamu nignomy
132 1 Brynka watyHa
* — IHCTpYyKLUia 3 ekcnnyaTau,il
* - Habip iHcTpyMeHTiB

MpuMiTKa: TEXHIYHI XapakTEePUCTUKN MOXYTb OyTM 3MiHEHi ©6e3 nonepeaHbOro MoBiOOMMEHHSA. [ns OTpUMaHHS
iHdbopMaLii MPo 3aMOBIIEHHA 3aMacHMX YacTUH OMB. 3a4HI0 OOKNaAMHKy Lboro nocioHuka. lNosHaudka (*) o3Havae,

Lo geTani He NOKa3saHi Ha MartoHKy.
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3AMOBJ/IEHHA 3ANACHUX OETANEN

[na 3amMOBneHHs 3anacHuMX fgetanen AuB. iHopmauito Ha obknaauHui AgaHoi iHcTpykuii. Wo6 mu 3mornn
ponomortu Bam, 6yab nacka, 6yabTe rotoBi HagaTU HACTYNHY iHopMaLito, konu ByaeTe 3B’A3yBaTUCh 3 HAMMU:

* HOMep Moferni i cepiiHUM Homep TpeHaxepa (BKkasaHi Ha 0BknaauHLI AaHOT IHCTPYKUii);
* HasBa TpeHaxepa (OvB. OBKNaguHKy AaHol iIHCTPYKLT);

* HOMEPp i OMNC YaCTUH, ki HEOBXiAHO 3aMiHNTK (amB. posainu "MIEPENIK OETANEN" i "CXEMA OETANEN" B kiHUi
OaHoT iHCTpyKUii).

IHOOPMALIA NPO YTUNI3ALIIO

OaHun TpeHaxep He NOBUMHEH BUKMOATUCA pPa3oM 3 iHWUMM NOOYTOBUMM
Biaxopgamu. LLlo6 36epertm HaBKONMULLHE cepenoBulle, AaHWA npunag nicnsa
MOro BUKOPUCTAHHA NOBUHEH OyTW yTUIi30OBaHUM 3riJHO MicL,eBUX 3aKOHIB Npo
yTunisauito.

Bbyob nacka, BMKOPUCTOBYWTE aBTOPM30BaHi 3acobu ansa ytunisauii. BuKoHyroum
OaHi BkasiBkuM, Bu ponomoxete 36epertv HauioHanbHi pecypcu i MoKpawmTh
€Bponencbki CTaHOapTV 3axMUCTy HaBKOJMLIHBOIMO cepefoBuwia. Akwo Bwu
notpebyeTe GinbLue iHopMauii Woao MeTodiB yTunisauii, 6yab nacka, 3B'sKiTbCs 3
MicueBMM ochicoM um opraHisauieto, e By npugbanu uen TpeHaxep.

Oetanb Ne 390176 R0O517A HappykosaHo B Kutai © 2017 ICON Health & Fitness, Inc.
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	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 тренажера від о...
	4. Використовуйте орбітрек лише за призначенням.
	5. Цей тренажер призначений лише для домашнього використання. Заборонено використовувати його в комерційних цілях, здавати в оренду чи експлуатувати в державних установах.
	6. Зберігайте тренажер у приміщенні, захищеному від вологи та пилу. Не розміщайте 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.  Підключайте кабель живлення тренажера (див. ст. 9) лише до заземленої мережі.
	11. Не замінюйте кабель живлення або ж використовуйте перехідник для підключення кабелю живлення до необхідної розетки. Тримайте кабель живлення подалі від нагрітих поверхонь. Не використовуйте подовжувач.
	12. Не використовуйте орбітрек, якщо кабель живлення або штепсельна вилка пошкоджені, або ж неправильно функціонує сам тренажер.
	13. НЕБЕЗПЕЧНО: коли тренажер не використовується, або Ви збирайтесь займатися його очищенням, відключіть кабель живлення від мережі та переведіть перемикач живлення у вимкнене положення. Будь-які інші види технічного обслуговування, не описані в цій ...
	14. Не намагайтеся розмістити орбітрек у положення для зберігання доти, доки тренажер не буде змонтований належним чином, а опорна стійка – складеною.  Для переміщення орбітрека в положення для зберігання Ви маєте бути в змозі безпечно піднімати 45 кг.
	15. На орбітреці можуть тренуватися особи, вага яких не перевищує 135 кг.
	16. 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.
	17. Під час посадки, сходження з тренажера чи занять на ньому тримайтесь за поручні чи верхні важелі.
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	ВАЖЛИВО: тримач планшета розроблений для використання більшістю повнорозмірних планшетів. Не встановлюйте в ньому інші електронні пристрої або об'єкти.
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	ЗБЕРІГАННЯ ОРБІТРЕКА
	З огляду на розмір і вагу орбітрека переміщувати його до місця зберігання повинні 2 особи. УВАГА: Ви повинні бути у змозі легко піднімати 45 кг, щоб піднімати, опускати або переміщати тренажер.
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	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...
	ВАЖЛИВО: якщо не виконується автоматичне калібрування системи нахилу, ознайомтеся з кроком 3 на ст. 19 та виконайте ручне калібрування системи нахилу.
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	1. Щоб увімкнути консоль, почніть обертати педалі або натисніть будь-яку клавішу.
	2. Виберіть ручний режим.
	3. При потребі змініть значення опору педалей та нахилу тренажера.
	4. Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	5. Виміряйте серцевий ритм при потребі.
	Примітка: якщо Ви одночасно використовуєте обидва пульсоміри, нагрудний пульсомір буде пріоритетним.
	6. Увімкніть вентилятор при потребі.
	7. Після завершення тренування відключіть кабель живлення.
	ВИКОРИСТАННЯ ПОПЕРЕДНЬО ВСТАНОВЛЕНОЇ ПРОГРАМИ ТРЕНУВАННЯ
	1. Щоб увімкнути консоль, почніть обертати педалі або натисніть будь-яку клавішу.
	2. Виберіть попередньо встановлену програму тренування.
	3. Щоб почати тренування, почніть обертати педалі.
	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 серцевий ритм.
	6. При потребі увімкніть вентилятор.
	7. Після завершення тренування слід витягти кабель живлення.
	ПІДКЛЮЧЕННЯ ПЛАНШЕТА ДО КОНСОЛІ
	1. Завантажте та встановіть на планшеті додаток iFit Bluetooth Tablet.
	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.
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	ВИКОРИСТАННЯ ЗВУКОВОЇ СИСТЕМИ
	НАГРУДНИЙ ПУЛЬСОМІР
	ЗМІНА НАЛАШТУВАНЬ КОНСОЛІ
	1. Виберіть режим налаштування.
	2. Перейдіть до режиму налаштування.
	3. При потребі змініть налаштування.
	4. Вийдіть із режиму налаштування.
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	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.




