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POSMIIEHHA ETUKETKH 13 3BACTEPE KEHHSAM

Ha oMy MaJIOHKY ITOKa3aHO PO3MILIECHHS €TUKETKH 13 3aCTEPEIKECHHSAM.
Sxuio BoHa BiicyTHs a00 TeKCT HA Hiil Hepo30ip.IUBMIi,
o3HaiiomMTech i3 iHdopmamiero Ha nepeaHiil o0KIaTMHIL,
1100 0e3KOLITOBHO 3aMOBUTH HOBY HakJelKy. Po3micTiTh
il B ykazaHomMy Ha MaoHKy micui. [Tpumitka: Pozmipu
STUKETKH Ha MAJIIOHKY MOXKYThb HE CHIBIAJATH 3 PEaIbHIMH
PpO3Mipamu.

(AvBara )
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PROFORM Tta IFIT — 3apeectpoBani Toproi Mmapku ICON Health & Fitness, Inc. App Store — 3apeecTpoBaHa TOpPTOBa
mapka Apple Inc. B CIIA Ta iammx kpaiHax. Android ta Google Play — 3apeectpoBani Toprosi mapku Google Inc.
Tekcrouii 3uak i jororunn BLUETOOTH® — 3apeecrpoBani toprosi mapku Bluetooth SIG, Inc., BUKOPHCTOBYIOTBCS Ha
ymoBax uinensii. IOS — ToproBa Mmapka um 3apeectpoBaHa ToproBa Mapka Cisco B CHIA Ta iHmMX KpaiHax,
BHUKOPHCTOBYETHCSI HA YMOBAX JIIEH3I1.
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BAKJINBI 3AX0O/IN BE3ITEKU

AOBEPEH(HO: o6 3MeHIIMTH PpU3HK CEPHO3HMX TPaBM, Iepel] MOYATKOM eKCILTyaTaiii

TpeHaKkepa MPOUYUTAITEe BCi BAKINBI 3aX0/1M 0e3MeKH Ta peKoMeHIalii B Lill IHCTPYKIii, 2 TAKOXK BCi MONepeIKeHHsI
Ha opOiTperi. ICON He Hece BiINOBITATBLHOCTI 32 TPABMH YM MAHOBI 30MTKH, 3aMOTisIHI Ml YaC BUKOPHCTAHHS
IbOr0 TPeHAaKepa.

1.

Bei  kopucryBaui  opOiTpeka MmawTh OyTH
HAJIe)KHUM YHHOM NpoiH(opMoBaHi mpo Bci
3ano0izKHi 3aX01H.

Ilepen mnoyaTKkOM TpPEeHYBaHb MPOKOHCYJIb-
TylTech y cBoro Jgikaps. Ile oco0,mBo BaxIuBO
aJs ocid Bix 35 pokiB a6o oci6, y ikux paHime
OyJiu mpodJieMu 3i 310poB'sAM.

Ileii  TpeHaxkep He  NpPHU3HAYEHO s
BUKOPHCTAHHA  0co0aMH 3  00OMesKeHHMMH
¢isuuHuMHU, ceHcopHUMH a00 PO3yMOBHMHU

30i0HOCTAMH YHM 3 HeJZOCTATHIM JocBigoM i
3HAHHSIMM, SIKIII0O BOHHM He 3HAXOASITHCS I
KOHTPOJIEM YU He OTPUMYIOTH BKAa3iBOK Mpo

BUKOPHUCTAHHS opOiTpeka Bij ocio,
BiiNOBiZaIbHUX 32 iX Oe3meKy.
BuxopucroByiiTe opoiTpex JInie 3a
NPU3HAYCHHAM.

Ieii TpeHa)kep NPHU3HAYEHUH JuIIe JJIst
JAOMAIIHBOTO BHKOPHCTAHHS. 3a00pOHAETHCHA

BHKOPHCTOBYBATH OpOiTpeK B KOMepUiliHUX
LiJfAX, 31aBATH B OPEHAY YU EKCILIYaTyBaTH B
JAepiKaBHUX YCTAHOBAX.

36epiraiiTe TpeHaxep y NpUMillleHHI,
3aXHIIeHoMy Bix Bosorm Ta nuiay. He
po3Mimaiite opOiTpexk B rapaki, Ha BiIKpHUTIi
Tepaci yu 0ijis1 Boam.

Po3mimnyiiTe TpeHaskep Ha piBHili MOBepXHi TaK,
100 cnepeny i mozaay Hboro 3ajaumajocs 0,9 m
BiIbHOrO mpocTopy, a Tako:xk 0,6 M 3 KOKHOT0
O0oky. 100 3axucTUTH MAJOTy YM KHJIUM BiI
NOLIKOMKeHHsl, MiacTediTh mix  opOiTpek
KHUJIUMOK.

Peryasipuo nepeBipsiite i 3aTsaryiiTe Bci aerani
TpeHaxkepa. Binpa3sy 3aminioiite 3HoIIeHi
JeTati.

10.

11.

12.

13.

14,

15.

16.

He mipmyckaiite niteii Bikom mo 13 pokiB i
JIOMAIIHIX yJ1100J1eHLiB 10 TPeHakepa.

Ha opOiTpeni MoXyTh TpeHyBaTHCH 0CO0H,
Bara siKux He nepespuiye 125 kr.

OpnsiraiiTe Ha TpeHYBaHHsI BiNOBiIHUH 05T}
He ojisraire BiIbHHUH ONAT, SIKUA MOKe
NMOTPANMTH y pyXxoMi aerandi TpeHaxepa. 1100
3aXMCTUTH HOTHM il Yac TPeHYBaHb 3aBiKAU
oAsAraiite CiOpTHBHE B3YyTTS.

ITix yac mocaaKy, CXOMKEHHsI 3 TPEHaKepa YH
3aHATHh HAa HbOMY TPUMAaiiTeCh 32 NMOPYYHi YU
BEPXHi BaKeJIi.

IIyascomip — ne He MeagnyHMI npucTpii. Pizni
YUHHUKH MOXKYTh BIUIMHYTH Ha TOYHICTh
BUMipIOBaHHs nyJjbcy.  Ilyabcomip Jume
J0NIOMAra€ OUIHIOBATH 3arajibHy TeH/EHLil0
CepueBOro puTMy IHij 4Yac TPeHYBAHHS.

OpOiTpex He o001agHAHMI  MeXaHiZMoOM
BIILHOTO X0ay; menaji OyayTh oGepTaTucs 10
THX mip, NOKH He 3YNHHUTHCH MAaXOBHK.
3MeHuIyliTe MBUAKICTH 00epTAHHA HeAaJiei
MOCTYIOBO.

Kosn Tpenyerech, TpuMaiiTe cIUHY piBHO.
IlepeBanTa:KeHHA MiJ Yac TPEHYBAHb MOXKYTh

NPUBECTH 10 CEePiO3HOI TPAaBMH 4YM CMEpTi.
Sxmo min uac TpeHyBaHHss Bu Biguynau

cJa0KicTh YM  Oijib, IOYAJM 3aAMXATHCS,
HeraiiHo NPUITHHITH TpeHyBaHHS Ta
BiAMOYHHLTE.
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IHEPE/l IIOYATKOM

Hskyemo 3a BuOip HOBOro opbitpeka PROFORM® 325 00CITyroByBaHHSI ~TpEHa)kepa Iiepell 3BEPHEHHSIM  JIO
CSE. Tpenaxep 325 CSE Bomnozie BpakarouuM HaOOpOM CEpBICHOIO NEHTPY BHITUIIITH HOMEpP MOAETl 1 cepiiHui
GyHKIINA, sKi  3poOnsaTh Bami  TpeHyBaHHS  OUTBIN Homep. Homep moperni i miciie po3TanryBaHHSI €TUKETKH 13
e(EeKTUBHUMH 1 TPUEMHHUMHU. CepiifHUM HOMEpOM TOKa3aHi Ha IepeHii oOKIaanHII el
IHCTPYKIIIi.

3agas  Bamoi 0Oe3neknm  pPeKOMEHAYEMO  YBasKHO

MPOYMUTATH W0 IHCTPYKWil0, Tepes TMOYaTKOM Ilepen TuM, SIK TPOAOBKWTH YHUTaHHS IIOCIOHMKA [aili,
TpeHyBaHHs. SIkmo micns mporo y Bac BHHUKHYTH PEKOMEH/YEMO O3HaWOMUTHCSI 13 JETalsIMH TpEHa)Xepa,
3anuTaHHs, O3HailoMTecs 13 iH(OpMali€r0 Ha TepeqHin BiJJOOpaXCHUMHU Ha MaJIIOHKY HIDKYE.

00KJIaIMHIII [IOTO MOCciOHMKA. J{71st O1TbI e(heKTHBHOTO

BepxHiit Baxiib Tpumay
TUTAHIIICTa
[Tynbcomip Konconb
[Topyuenn
Tpumay my1st IWISIIKY 3 BOIOKO*
Ilenans
Koneco
Hunck
*[Insirka 3 BOJIO0 He BitoOpakeHa
JlomxkmHa: 127 cMm
Hamnpassowi Mupuna: 64 cm
HIKKH
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CXEMA BUBHAUEHHS JIETAJIEM TPEHAYKEPA

Jliist BU3HAUEHHS AeTajiell TpeHakepa BUKOPUCTOBYITE MAIIIOHOK, 110 HIDK4e. [{ndpa y mykKax miJi KOKHUM MaJIOHKOM — I1Ie
nopsinkoBuit Homep getani B posmini "CIIMCOK AETAJIEM" B kiHmi 1€l inctpykmii. Iludpa micns myxok Bkasye Ha
KUIBKICTh AeTaned, moTpiOHux s ckiangands. [pumiTka: SIKmo netanab BiACYyTH B KOMILIEKTI, MepeBipTe UM BOHA He

BCTAHOBJIEHA HA CBOEMY Miclli HA TpeHAaXKepi.

KoBmaukoBa
raiika M8

(38)-8

IITaji6a M8
(55)-2

XBUIISICTA
nraiioa (69)-2

Konrpraiika
M10

(33)-1

©)

Burnyra maii6a —_
M1 1 aiiba
00 MI10 x 28 MM

(83)-2

—

|

I'BuHT I'BuHT
M4 x 12 mm M4 x 16 Mmm
(894 (52)-8
I'BuHT I'BuHT
M8 x 10 Mmm MBS x 25 Mm
(27)-6 (56)-2

PerymoBasnbuuii reuaT M6 (25)-2

o

Bonr M8 x 41 mm (50)-6

I

Bont M8 x 77 mm (79)-2

ML

I'suatr M10 x 68 mm (34)—4

M10 x 20 Mmm
(40)-6

ML

Boar M10 x 77 mm (7)-1
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MOHTAXK

» CkJaJaHHs TPeHaXKepa MaloTh BUKOHYBATH JIBI 0COOH.

* Po3MicCTiTh BCi JIeTaii TpeHa)xxepa Ha YUCTOMY MicCI 1
posmakyiire ix. He Bukmpaiite makyBajibHI MaTepiain
JOTH, JOKH He OyAyTh BUKOHaHI BCi KpOKH 3
MOHTaXY.

e Jlerani xiiBoi croponu mo3HaueHi: “L” abo “Left”, a
npaBoi cTopoHu no3Haueni: “R” ado “Right.”

* [1{06 Bu3HAauUUTH APIOHI IETaN, AUB. CT. 5.

* Kpim iHCTpyMeHTIB, SIKI BXOJASTH B KOMILIEKT,
JUIL  CKJIaJaHHS  3HAJOONATHCS  HACTYITHI
IHCTpYMEHTH:

PO3BIIHUH KITFOY M

XPeCTOonoiOHa BUKPYTKA =

T'YMOBHI MOJIOTOK D

Juiss  cropomieHHss  mpolecy  MOHTaxy Bawm
noTpiOHO Marth HaOip raiikoBux kimouiB. 1106
YHUKHYTH  JleTajlieli, He  BHUKOPHCTOBYMTE
€JIEKTDOIHCTDVMEHTH.

1. 3Baiigite Ha BeGcaiiT Www.iconsupport.eu Ta
3apeecTpyiiTe JaHUi TPeHaxKep JIsl TOro, MO00:

* aKTHBYBATH IapaHTIO CBOTO TPEHAXKEPA;

* 30epertd CBid wac, sKmo Bam moBeneThCs
3BEPHYTHUCS JI0 CEPBICHOTO LIEHTPY;

* a TakoXX OTPUMYBATH IOBIJIOMJICHHSI BiJ| HAC IPO
YIOCKOHAJICHHSI Ta MPOIO3HUIIIi.

[pumitka: Skmo y Bac Hemae nocrymy no Mepexi
Iurepuer, 3arenedonyite B CiayxOy MiIATPUMKH Ta
3apeecTpyiTe NpuadaHui TpeHaKep.

2. Bignaiinite nepenniii cradinizarop (63).

Posramyiite mepemniii  crabimizatop  (63), sk
NOKa3aHo Ha MamoHKy. [lepexkoHaiiTech, 0 BeaHKi
orBopu (A) 'y nmepeaiHboMYy  cTadijizaTopi
HampasJieHi y ctopony pamu (1).

Y Tolf Yac, TOKM NOMIYHHMK TiJHIMAE TMEPEIHIO
cTopoHy pamu (1), 3akpimiTe mepemHii crabimizaTop
(63) Ha pami 2 reuaTamMu M10 x 68 MM (34).
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3. Posramyiite 3amHiii crabimizarop (9), Sk Moka3aHo Ha 3
MaJIIOHKY.

VY Toi yac, IOKM TOMIYHHUK TiTHIMA€E 3a]THIO0 CTOPOHY
pamu (1), 3akpimiTh 3aaHii cTadinmizarop (9) Ha pami 2
reuHTaMu M 10 X 68 MM (34).

4. PosramyiiTe ONopHy CTiKy (2) 1 BepXHii 3aXHCHHI
muToK (41), sk mokazaHo Ha MamoHKy. [locyHbTe
BEPXHIN 3aXMCHHUI IIMTOK Bropy JI0 OMOPHOI CTIMKH.
He 3nimaiite kpimiennst niasi mposoais (B, C) i3
OIOPHOI CTilKMH.

BcranoBiTh onopHy criliky (2) Ha pami (1).

3aKpiniTh ONOPHY CTIHKY (2) 32 AOMOMOroIO 4 TBUHTIB
M10 x 20 mm (40), 6onra M10 x 77 MM (7), BUTHYTOT
maiiou M10 (90) 1 koutpraiiku M10 (33); moku o
He 3aTAryiiTe rBUHTH i 6oJTa.
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5.

JlMB. BCTaBKY MATIOHKY. 3HAWAITh KpPITUICHHS IUIS
npoBoiB (C) y HWKHIN YacTUHI OMOPHOI CTilkH (2).
[TpuB'sDKITH KpIiIUIEHHS JUIT TPOBOMIB /IO JOKIYTY
1poBoiB (73). TATHITH BEpXHIH KiHELb KPITUICHHS IS
MPOBOJIB JIOTH, [OKMA JDKTYT TIPOBOMIB HE Oye
TIPOTSATHYTHH Yepe3 OIOpHY CTIHKY.

Mopana: o6 mxryr nmposoxiB (73) He maxaB B
ONMopHY cTiiiky (2), 3akpimiTh #Horo KpinjeHHsM
st mposofis (C).

[TocynbTe BepxHii 3axucHHN OMTOK (41) BHHU3 110
pamu (1); moku mo He dikcyiiTe BepXHiii 3aXucHMI
N TOK.

[TpukpiniTe TpuMay Juisl IUISIIKKA 3 Bojoio (29) mo
onopHoi cTifiku (2) 2 reuaTaMu M4 x 16 MM (52).

Busnaure niBuii Ta npaBuii nopyui (85, 86).

Ilopaga: He meperuckaiiTe iMmyabCHUX NPOBOAIB
(84). Bakpimits JiBHit Ta mpaBwii mopy4Hi (85, 86) Ha
oropHii crivii (2) Gonrom M8 x 77 mm (79) Ta
cTomopHoro raiikoro M8 (38); 6oaT moku o He
3arsAryire.

Ilepexonaiitecs, mo 6oar M8 x 77 mm (79)
BCTaBJIeHUH B HWKHiH oTBip JiBoro i mpasoro
nopyu4His (85, 86) i onopHoi criiiku (2).

CxoBaiite kpimeHHA i mpoBofiB (B) B omopwiit
critii (2). [pukpinmiTe HWKHI KiHII KPIIDIEHb I
MPOBOIIB 0 IMIYyNbCHUX TpoBoniB (84). TATHITH
BEpPXHI KIHII KpIIJICHb IS TPOBOIIB TOTH, IOKH
IMITyTbCHI TIPOBOZIM HE OYAyTh MPOTATHYTI uepe3
OTIOpHY CTIHKY.

BucraBkoBuii nueHTp:

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

e-mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com

5

He neperuckyiite
iMImyJIBCHHX
npoBoziB (84)
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7. 3akpimiTe TpuMmau 1ianmera (32) Ha xoncomi (23) 3a

noromororo 4 reuHTIB M4 x 12 MM (89); Ha:KkuMBiTH
BCi TBUHTH, a MOTIM 3aTATHITH iX.

8. BimB'sykiTh Ta BUKMHBTE KPIIUICHHS I MMPOBOIIB Ha
JOKTYTI IpoBoAiB (73) 1 iMIyNIbCHUX TIpOBOJax (84).

[Tokn mOMIYHUK TpuMae KOHCOdb (23) Oins omopHOI
cTiiku (2), mig'efHaliTe OPOTH KOHCOMI JO JUKTYTY
npoTiB (73) Ta iMIyabCHUX TPOBOIB (84).

BucraBkoBuii nueHTp:

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

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA»

TOB «®itrHec Tpeiiainm

HenTpanbuuii odic:

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

9.

10.

11.

CxoBaiiTe 3aliBUii TPOBIJ B ONOpHY CTiMKY (2) uu
KOHCOJIB (23).

[TpuTHCHITH 3aJHIO KPHUIIKY OMOpHOI cTiiiku (75) mo
ormopHoi  crifiku  (2).  Ilompocite  moMivYHHKa
YTPUMYBATH 3aHIO KPUIIKY OMOPHOI CTIMKM Ha MicCIIi.

Ilopana: He mepermckyiiTe mpoBomiB. 3aKpimiTh
KOHCOJIb (23) Ha omopHii criii (2) 3a gormoMororo 4
rBUHTIB M4 x 16 MM (52); HauBiTH BCi rBUHTH, a
NOTiM NOBHICTIO 3aTATHITH iX.

3akpiniTh 70 KiHIs JiBUil Ta paBuid nopy4Hi (85, 86)
Ha OMNOpHii cTiiui (2) 3a moromororo 6onrta M8 x 77
MM (79) Ta KoHTpraiikoro M8 (38).

Iopana: Koau Haxusaioere 60ar M8 x 77 mm (79),
CTe’KTe 32 TUM, 100 MPOBOIM B ONOPHIii cTiiiui (2)
He 3aIleMWIHCS TA He MOLKOIUIUCS.

JuB. kpok 6. 3ataruiTe 601tT M8 x 77 Mmm (79).

3aKpimiTe MEpeAHI0 KPUIIKY OMOpHOi cTiku (81) Ha
OTIOpHIH cTidmi (2) 1 3aHIA KPUIIII OMIOPHOI CTIHKU
(75) 3a momomororo 2 rBuHTIB M4 x 16 MM (52).

BucraBkoBuii nueHTp:

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

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

9
He nepernckyiite
MPOBOJIB
75 N
52
10
He nepetnckyiite
NMPOBOJiB
11
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HenTpanbuuii odic:

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

12. BuzHaure mpaBuii BepxHii Baxinb (8).

13.

[TocyHbTe KpHIIKY BEepXHBOTrO Baskelns (42) Bropy Ha
TIpaBUi BEpXHil BaXiIb (8).

BcraBre mnpaBumii BepxHiii Baxuie (8) y mpaBuit
BEPXHIiil pyXxoMuii opy4eHs (5).

Ilopaga: Hexaii nmoMiYHMK NPUTPUMY€ KPHIIKY
BEPXHbOr0 Bakedasi (42), KoIM BHKOHYETHCS
HACTYIHA Jisl:

3akpiniTe npaBuil BEpXHil Baxiib (§8) Ha BEPXHHOMY
pyxomomy mopy4Hi (5) 3a goromororo 3 6ontie M8 x
41 mm (50) Ta 3 kontpraiiok (38); HaxkuBITH Bci
KOHTpPraiiku, a NoTimM 3aTATHITH ix.
IlepexonaiiTech, 10 KOHTPraiku BCTABJIEHI B
mecturpanui orsopu (D).

AHAJOrYHUM cnoco0oM cKJIaAiTh JiBHH BepxHiil
BaKiJb (6) Ta iHIMII BepxHiil pyxommuii nopy4yeHn

(5).

BcraBre Bich mapaipa (26) B omopHy criiiky (2) i
BIJILIGHTPYIiTE BiCh IIApHIpA.

1100 He 3a0pyAHUTH MaNbIUB, OMATHITH HA PYKY
MOJMIETHIICHOBUI TAaKeT 1 HAHECITh TPOXMU MACTHJIa Ha
o0u/Ba KiHII Bici mapHipa (26).

[licng 1mporo OXATHITE XBWIACTY Imaidy (69) Ha
KOXKHY CTOPOHY Bici mapHipa (26).

BucraBkoBuii nueHTp:

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

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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TOB «®itrHec Tpeiiainm

HenTpanbuuii odic:

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

14. PozramnyiiTe NMpoOKIaKy BEpXHbOTo Baxewst (47), sk

15.

MOKa3aHO Ha MAaMOHKY. OISATHITE BTYIIKY BEPXHBOTO
Ba)kKeJIsl Ha MIpaBy CTOPOHY Bici 1mapHipa (26).

Jani onsrHiTe npaBuil BepXHil Bakutb (8) Ha mpaBy
CTOPOHY Bici 1mapHipa (26).

IloBTOpiTH NpOLERYPY 3 JIiIBOI CTOPOHH OpOiTpPEKa.

OnpnouacHo 3arBuHTITH TBHHT M8 X 25 Mm (56) Ta
maiidy M8 (55) B iHmry cropoHy Bici mapHipa (26).

[MocynbTe mpaBy KpHIIKY BEpXHBOrO Baxkens (42)
Bropy. IlputncHiTe BucTynmM Ha Kpuii Bici (46) 1o
BTYJIIKH  BepxHboro Baxens (47). IloBtopits
npoueaypy 3 JiBoi cTOpoHU opOiTpeka.

[TocyHbTe KpHIIKY BEpXHBOTO Baxkens (42) BHU3, 1100
npuxoBatd Oontu M8 x 41 MM (He TOKa3aHi).
IToBTOpPiTH MpOLIEAYPY 3 J1iBOI CTOPOHM OpOiTpeKa.

Busnaute npay nepaib (14) ta npaBy Baxiib rneaai

(12).

3akpinite npaBy mnexanb (14) Ha mpaBoMy BaxKeni
nenai (12) 3a momomororo 3 rBuHTIB M8 x 10 MM
(27); naskuBiTBH BCi TBUHTH, 2 OTIM 3aTATHITH iX.

AHaJ0riyHo 3aKkpinite JiBy neaanb (He MOKa3aHo)
Ha JiBOMY Ba:keJi megaJji (He moka3aHo).

BucraBkoBuii nueHTp:

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

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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08292, Ykpaina, m. Byua, ByJ1. Incruryrepka, 176
Tes./axc: +38 (044) 391-3355, 391-3121
16. HaneciTh Tpoxu MacTiiIa Ha BiCh Ha NPaBOMY INATYHI

(80).

[locynsre mpaBuii Baxine nenani (12) Ha Bick Ha
npaBoro maryHa (80).

OpnsirHiTh maitoy M10 x 28 mm (83) Ha rBuaT M10 X
20 MM (40), 3aTSTHITH TBHHT Y BICI.

[puTHcHITH KpUIIKY Bakesns reaani (74) mo mpaBoro
Bakens nenaii (12).

IloBTOpiTH MpOIEAYPY 3 JiBOI CTOPOHM OpOiTPEKA.

17. IuB. xpoku ckyianaHHs 4 i 5. 3arBUHTITH T'BUHTH
M10 x 20 mm (40) ta 601t M10 x 77 mm (7). Tlicns
1BOro 3adikcyiiTe BepXHiil 3aXUCHUN IUTOK (41).

HamneciTh TpoXu MacTwiia Ha pEryjiiOBaIbHHNA T'BHHT
M6 (25).

YTpumyiite KiHeub mnpaBoro Baxens mnexami (12) B
KPOHIITEHHI HAa MPaBOMY BEPXHBOMY PYXOMOMY

nopyuHi (5).
3akpiniTh MpaBuil BepXHid pyxoMuii mopy4deHsb (5) Ha
mpaBoMy Baxenmi memami (12) perymoBaIbHEM

rBUHTOM M6 (25).

IloBTOPiTH MpOLEAYPY 3 JiBOI CTOPOHH OPOITPEKa.

BucraBkoBuii nueHTp:

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

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

16

3MacTiTh

17

13


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

Exck/1103UBHUI NPeACTABHUK B YKpaiHi: BucraBkoBuii HeHTp:

I'pyna Komnaniii «IHTep AT/IeTHKA» 04119, Yxpaina, m. Kuis, Bys1. MesibHHKOBa, 48
TOB «®itrHec Tpeiiainm TesL/paxc: +38 (044) 592-0033
LenTpaabhuii odic: www.interatletika.com
08292, Ykpaiua, m. Byua, By.1. Incruryrcbka, 176 e-mail: prof@interatletika.com
Tes./axc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com
18. Iigxmowite amanrtep >kuBieHHS (88) y pos'em Ha 18

TpeHakepi.

[pumitka: 11100 mi3HATHCS, SK MAKIIOYATH aganTep
xuBieHHs  (88),  o3HaifomMTecss 3 PO3ALIOM
"MIIJKJIIOYEHHA AIOAIITEPA JXHWBJIEHHA" Ha
ct. 15.

19. Iepekonaiitech, mo Bci Aerani opdiTpeka 3aTArHyTi. B kommuiekr Moxyrs OyTu moxani jgonatkosi neranmi. 11100
3aXMCTHTH MIJIOTY UM KUJIMM BiJ| OLIKOJKEHHSI, TICTEIITh 1111 OpOITPEK KUITUMOK.
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TOB «®itHec Tpeiiainm TesL/paxc: +38 (044) 592-0033
HenTpanbuuii odic: www.interatletika.com
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SIK KOPUCTYBATUCSHA OPBITPEKOM?
NEPEMIIINEHHSA TPEHAXKEPA SIK BUPIBHATHU OPBITPEK?

3 oruisigy Ha po3Mip i Bary opOiTpeka mepemimyBaTm  SIKIIO TpeHaxep TPOXU
foro moBunHi 2 ocodu. CraHbTe TeEpea TPEHAXKEPOM,  IOXUTYETHCS I 4ac
3axBaTiTh ONOPHY CTiHKy Ta TIOCTaBTE HOTY HAaBIPOTH  TpPEHYBaHHS,

OZIHOTO 3 TepenHiX Koiic. TsrHITH ONOpHY CTilKy, a  TOBepTaiTe ofaHy abo
MMOMIYHWK HEXal MiJHIMae 3aJHIH cTabUTi3aToOp OTH, TOKH 00uB1

opOiTpek He To4YyHe KOTUTHCS Ha KoiecaX. OOepe)XHO  HampaBiIsFOYl HIKKH ITiJ
MepeMICTITh OpOITPEeK B HEOOXIJHE MicCIle 1 OMyCTiTh WOro  3aJHiM CTabii3aTopoM
Ha MiJIoTy. JIOTH, JIOKH TIpo0JIeMa
He OyJie BHpilIeHa.

Hamnpaginstoui
HIKKH

HNIIKJIIOYEHHA AJAIITEPA )KUBJIEHHSA

BAYKJ/IMBO: SIkmo TpeHaxep [IOBruii mepiog uyacy
nepe0yBaB Ha Xo0.1071i, HeoOXigHO, MO0 BiH CHOYATKY
HarpiBcs 10 KivHaTHOI TemnepaTtypu. Jluie mic/ast uboro
MOKHA BMHKATH aJanTtep  KuBJeHHs. IrHOpyBaHHs i€l
pexoMeHIanii Moske MPUBECTH 10 NMOIIKOIKEHHS TUCILIEI0
KOHCOJIi UM iHIIMX eJIeKTPOHHUX JeTaJlei.

[MipkrouiTh aganrep
JKUBJICHHS Y pO3'€eM Ha
tpenaxepi. [Ipu nmorpedi
BCTaHOBITh BIJINOBIIHY
BWJIKY Ha ajanrep

e - Crasuru xuBIeHHs. [Ticns 1poro
= HOTY TYT Z,

MIIKITIOYITh aJamnTep
JKUBIICHHSI Y BiJIIIOBITHY
PO3ETKY, BCTAHOBIICHY
BIZIIOBITHO 10

BCIX MICIIEBUX BUMOT 1 HOPMATHBIB.

Koneco

15
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Tes./axc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

TPEHYBAHHS HA OPBITPEII

11106 crati Ha TpeHAKEp, BI3BMITHCS PYKaMH 3a TOPYHUHI a00 BEpXHi
BAOKEI 1 TOCTABTE HOTY Ha T1E/IalTh, SIKA 3HAXOITHCS B HAHHIDKUOMY
TionIoykeHHi. J{auti TocTaBTe iHIITy HOTY Ha JIpYT'y TIeIaTb.

Oo0epraiiTe nepani IOTH, IOKH BOHH HE MOYHYTh PyXaTHCS
6esmepepBHo. I[lpumitka: [ducku nenajneii MOXKYTh
odepratuca B  Oyab-iIky cTOpoHy. OpHak Mu
peKOMeHIYyeEMO 00epTaTH ANCKH NeJajiell B HampsiMi,
NMOKA3aHOMY HAa MAJIOHKY CTpiJIKOI0; aje olepTaTu
JAUCKHU Tejajieil B NMPOTUJIEKHOMY HampsiMi Takox He
3a00opoHsIEThCS.

o6 3iifTer 3 TpeHKepa, MOYCKANTeCh, KOTM TRl TIepeCTaHyTh
obeprarrcs.  Ilpumitka: OpoiTpek He o0JMagHAHUT
MeXaHi3MOM BIIBHOr0 X01y; meaaJi OyayTh oGepTaTucs
10 THX mip, MOKH He 3yMUHHUTHCH MaxoBuk. Komm memami
MepecTanyTh o0epTaTHCsA, 3HIMITH HOTY CIOOYaTKy 3
BEPXHBOI Meali, a TIOTIM — 3 HIDKHBOI TTe/1ai.

BucraBkoBuii nueHTp:

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

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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BUKOPUCTAHHSA TPUMAYA IIJIAHIHETA

BAXKJ/IMBO: Tpumau mJaHmera po3podieHuii s
BHKOPHCTAHHA OULIBILICTIO NMOBHOPO3MIPHUX ILIAHIIETIB.
He BcTanoBI10iiTe B HHOMY iHIII €JIEKTPOHHI IPUCTPOI YH
00'€KTH.

11100 BCTABUTH ITIAHITICT Y
TpUMaY IUIAHIIIETA,
BCTaBTE HIDKHIN Kpall y
notok. [otim
HATSTHITH 3aTUCKaY Ha
BEpXHIH Kpaii
TUTaHIIeTa.
Ilepexonaiitecs,

0 TJIAHIIET HAJIIHO
3adikcoBaHmii y TpuMaui A TUIaHmeTa. BCTaHOBITH
NoTpiOHMI KyT TprMaya ranmera. 11100 BUTArTH miaHier,
MIOBTOPITH MPOLEIYPY Y 3BOPOTHHOMY TOPSIIKY.
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BucraBkoBuii HeHTp:

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

e-

mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com
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XAPAKTEPUCTHUKHU KOHCOJII

YaockoHajeHa KOHCOJIb
MOKITMKAHUX  3pOOHTH
e(CKTUBHUMU 1 IPUEMHUMU.

MPOTOHye  Oe3IiY
Bami  TpeHyBaHHS

yHKuiH,
OB

Pyunuii pexxuM KOHCOJTi O3BOJISIE 3MIHIOBATH OIIIp IeaIei
OJTHUM HATHUCKAHHSIM KJIaBillli.

Bu Takok MOXKETe CTBOPIOBATH KOPUCTYBAIIBKI IPOTPaMHE
TPCHYBaHHs, J¢ YEpPIYFOThCS IHTEPBAIM BHCOKOI Ta HHU3BKOI
IHTEHCUBHOCTI.

[Tix uyac TpeHyBaHb KOHCOJb Oylne mokazyBaTu Barmii
pe3yJibTaTH Ha JJaHWii MOMEHT. Bu MoxeTe BUMIpSTH MyJIbC
3a JIONOMOTOI0 MYJIbCOMIpa Ha TOPYYHSX YW HarpyJHOro
nynecomipa.  binpme  ingopmanii  mpo  mokymky
HArpyJIHOro NMyJibcoMipa BM 3Haiiere Ha cT. 22.

Bu MoOkeTe TakoK IJKIIOYATH CBIM IUIAHIIET 0 KOHCOM Ta
BHKOprCTOBYBatH noratok iFit® Bluetooth Tablet mst sarmcy ta
BIJICTOXYBaHHs1 iHQOpMAIIiT PO TPEHyBaHHSL.

Konconp  Takox MIPOTIOHYE HaOip TIoTIEpPEeTHHO
BCTaHOBJIEHHX Tporpam. KokHa MornepeaHhO BCTaHOBICHA
nporpama TpeHyBaHHsI aBTOMATHYHO 3MIHIOE OMip Teaanen
Ta CTUMYJIIOE KOPUCTyBada HPUTPUMYBATHUCA LiTHOBOIO
3HA4YEeHHsS BHMKOPHCTAHOI €Heprii, 3aJaHoro e(eKTHBHOIO
HPOrpaMoI0 TPEHYBaHHSI.

[Tix wac TpeHyBaHb KOPHUCTYBa4 MOXKE CIYXaTH YJIIOOJICHY
My3MKy YH ayIiOKHUTH 4Yepe3 BMOHTOBAaHY 3BYKOBY

CHCTEMY.

BukopucranHsi py4HoOro pexumMy — JAMB. CT. 18.
BuxopucranHss momepeiHb0  BCTAHOBJICHOI  NPOrpamu
TPeHyBaHHs — JTUB. CT. 21.

BukopucranHsi 3BYKOBOi cucTeMH — JAMB. CT. 22
IMinkaroyeHHst IJIaHIDETAa A0 KOHCOMI — JuB. CT. 22.

Mimouennst myJabcoMipa 10 KOHCOMI — 1uB. CT. 23.
BukopucranHsi pe;KuMy HAJIAIITYBaHb — JIUB. CT. 23.

SIkmro Ha auciuiel HaKJIeeHa 3aXMCHA IUTIBKA, 3HIMITH 1i.
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BUKOPUCTAHHSA PYUHOT'O PEXXKUMY

BucraBkoBuii nueHTp:

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

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

1. YBIMKHITH KOHCOJIb.

[[{o6 yBIMKHYTH KOHCOJb, TOYHITH OOCpTATH Ieaaii
a00 HATUCHITH Oy/b-SIKY KJIABiNIy.

Konmyn yBIMKHETBCS KOHCOJIb, JIUCIUICH 3aropuThesl Ta
MIPO3BYYNTH 3BYKOBHWI curHai. [licis 1boro KOHCOIb
Oyze ToToBa J0 poOOTH.

Bubepits pyuHuii pexnm.

[Ticnst yBIMKHEHHSI KOHCOJI1 Oy/ie aBTOMaTHYHO OOpaHO
PY4YHHI PEXUM.

Sxkmo Bu oOpamm nporpamy TpeHyBaHHs, 00€piTh
3HOBY PYYHHI pPEXHUM, HATHCHYBIIM KiaBimy Manual

Control (Pyunwuii pexxum).

BeeaiTh Bary.

HarucHiTh kiaBinn Wt

increase/decrease RN

(30inb11./3MeHII. BBEACHOT - =
AL_ T

Baru). | .

[Mpumitka: Konconbp Oyne BuxopucroByBatd Baiie
3HAYEHHS Bard I PO3paxyHKY 3HAUeHb BUKOPUCTAaHOI
eHeprii Ta crHaJeHuX Kajuopid. SIKIo 3Ha4YeHHs Baru He
Oyne BBelEHE, KOHCONb Oyjie BHKOPHUCTOBYBATH ISt
PO3paxyHKy 3Ha4eHb BUKOPHUCTAHOI €HEPTii Ta CraIeHUX
KaJIOpil 3HAYECHHS 32 3aMOBUYBaHHSM.

IIpu notpedi 3MiHiTH omip nmexaseii.

1100 axkTUBYBaTH PYYHHMH PEKHUM, TOUYHITH O0EpTaTH
neaai.

Bu Moxere 3MIHUTH OITip

nesanei mepes mouaTkoM TN
TpenyBanHs. 11[00 3miHUTH 7 L—-\
3HAYEHHs OIOPY, HATUCHITh I .
l l

OJHY 3 IIPOHYMEPOBaHMX

kiaBinr Quick Resistance

(IlIsmmka 3miHa omopy) um Kiaimi Silent Magnetic
Resistance increase/decrease  (be3szByune  30impmL/
3MEHIII. MATHITHOTO OTIOPY).

[pumitka: Ilicns HAaTHCHEHHsS KJaBilm dYepe3 ACSKUH
yac menmaii OymayTh oOepraTcs 3 OOpaHHM piBHEM
OrIopy.

IIpu norpeodi cTBOpIOIiTE iHTEPBAIN TPEHYBAHHS.

[lin wac tpenyBanHs Bu Moxere, sKIo MOTpiOHO,
yepryBaTH  IHTCPBAJIM  HHU3BKOI  IHTCHCHBHOCTI
(BiIHOBJIEHHSI) TpEHYBaHHS Ta IHTEpBAJINM BHCOKOL
IHTCHCUBHOCTI (p000Ta) TpEHYBAHHS.

JIy1s1 CTBOpEHHS 1HTEpBATY BiHOBJICHHS CIICPIITY BiIPETyYITEOITE
OIip TeNayiei 10 TIOTPIOHOTO PiBHSL. [lasti HATUCHITS 1 yTpUMYITE
wiagiiry Recovery (BimHOBIEHHs)) TOTH, JOKK HE MPO3BYYHThH
JIBa 3BYKOBUX CHTHAIM, sKI OyIyTh O3HAYarty 30epeKeHHsI
HAJIAIITYBAHb HTCPBAIIB.

Jlyst crBOpeHHs iHTEpBaTy POOOTH CIIEPILLY BIIPETYIIOMTE OITip
niefaield 10 ToTpiOHoro piBHs. Jlami HaTvcHITH 1 yTpuMyiiTe
wiagiy Work (Pobora) morw, JOKM He TpO3BYdYWTH [1Ba
3BYKOBUX CHTHATH, sKI OyJayrb O3HAauatd 30epeKeHHsI

HaJIallITyBaHb IHTEPBAIIB.

SIKmo mij Yac TpeHYBaHHS BHHUKHE HEOOXITHICTH
MEPEMUKHYTHCSI MK 30€peKEHHMH HaJlallTyBaHHSIMH
IHTEpBaJiB, HATHCKaNTe KJIaBiii Recovery
(Bignornennst) Ta Work (Po6ota). ITicis HaTHCHEHHS
KJIaBilll 3HA4YeHHsS ONOpYy Iealieil aBTOMATUYHO
BIJIpEryioeThes 10 30eperkenoro Bamu piBHsi.

11100 3MiHUTH HaNAIITYBAHHS! IHTEPBATB Y Oy/Ib-sIKHMii MOMEHT
TPEHYBAHHSL, TIPOCTO TTOBTOPITH LK KPOK.

IIpn motpedi BigcTe:kyiiTe cBiii mporpec Ha KoJi
NPOAYKTHBHOCTI Ta  BCTAHOBJWITEe  WiIbOBE
3HAYeHHs] BUKOPUCTAHOI eHeprii.

Komo nmpogykruBHOCTI CymiibHa
Bi3yaJIbHO BiZjoOpaxae cMmyra
Bame 3naueHHs
BHUKOPHUCTAHOI €Heprii B
BaTax Ha KiJlorpaM Baru
Tina. Y pasi
30UTBIICHHS Y1
3MEHIICHHS 3HAUCHHS
BHUKOPHUCTAHOI eHepril
CyLiTbHA CMYTa B KO
TIPOIYKTHBHOCTI Oyrie
3'SIBJISATHCS UM 3HUKATH.
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Jn1s1 BCTAHOBJIEHHSI LJIOBOTO 3HAYEHHSI BUKOPHCTAHOL
eneprii HaTuckaiiTe KimaBimi Watts increase/decrease
(30imbIr./3MeHII. BAaTT) JNOTH, JNOKH TOTPIOHE IITHOBE
3HAYCHHS BHKOPUCTAHOI CHEprii He 3'IBUThCI Ha
JcIIei.

[Mpumitka: Ilicns HanamTyBaHHS IiJIHOBOTO 3HAYCHHS
BUKOPHCTAHOI €Heprii piBeHb OIOpYy aBTOMAaTHYHO
BIJIPETYIIOETHCS IO TIONEPETHHO BCTAHOBIJICHOTO PiBHIL
[TonepenHb0 BCTAHOBJIEHHH piBEHb MOJKHA CaMOCTIHHO
3MIHUTH y OyIb-KHUi Yac.

Slxmo ninboBe 3HAYECHHS BHKOPHCTAHOI eHepril
BCTAHOBJIIOETHCSI B PYYHOMY PpeXHMi, B KOJi
MPOAYKTUBHOCTI TMOYHE OJUMAaTH I1HAWKATOP, SKUH
M03HaYaTHME IIJIbOBE 3HAUSHHS BUKOPUCTAHOI eHeprii.
[lix uwac TpeHyBaHHs BCTAHOBIIONTE TaKe 3HAYCHHS
IIBUJIKOCTI OOCPTaHHS TeIaJIeH Ui OTopy Menasci, sKe
JIO3BOJIUTH ~ MPUTPUMYBATUCS  IJILOBOIO  3HAYEHHS
BUKOPHCTAHOI eHeprii.

L{inmp0Be 3HAYEHHS
BUKOPUCTAHOI
eHeprii

dakTHyHE 3HAYCHHS
BUKOPHUCTAHOI
eHeprii

e T

1100 3MiHMTH 1ITHOBE 3HAYECHHS BUKOPUCTAHO! eHeprii y Oy/ib-
SIKAA MOMEHT TPEHYBAHH1, [IPOCTO MOBTOPITH OIMKCAHI BUILIE [Tii.

BAKJINBO: 3agaHe uinboBe 3HAYEHHS BUKOPUCTAHOL
eHeprii BUKOHY€ Jmie poJiib MOTHBAII{i.
IlepexoHnaiiTech, 10 MBUAKICTH PyXy menaJei i piBeHb
onopy € kompopTHumu 151 Bac.

Ilix yac nomepeAHLO BCTAHOBJIEHOI0 TPEHYBAHHS
KOJIO TPOAYKTUBHOCTI Oyae IMOKa3yBaTH TMOMEPEIHBO
BCTaHOBJICHE MiJTHOBE 3HAYCHHS BHKOPHCTAHOI EHEprii
JUTS KOYKHOTO CETMEHTY TPEHYBaHHS (IIUB. KPOK 4 Ha CT.
21).
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Bam nporpec 6yae BitoOpaxkaTtucs Ha AuCILIC.
Ha mucnei BimoOpajkaeThest HACTYIHA 1H(QOpPMAITist:

Calories (Kanopii) — nmpuOnm3Ha KUIBKICTH CHAJICHUX
KaJIopiil.

Distance (MI/KI) (Biacranb) — BiacTanb, sky Bu
NPOiXajy, B MIJISIX YK KiJIOMETpax.

Pace (Temm) —  IBUIKICTE OOCpTaHHSI TCHAICH B
XBIJIMHAX Ha MIJTIO 200 B XBIWJIMHAX HA KUJIOMETP.

Pulse (ITyasc — cuMBoOJ cepisi) — BijoOpaxaeThest Barm
MYJIBC, SIKIIO0 BUKOPUCTOBYETHCS HATPY/AHUNA MYJILCOMIpP UM
MyJILCOMIP Ha TIOPYYHSIX (JMB. KPOK 8).

Resistance (Omip) — piBeHb ornopy oOepTaHHs Tenaeil.
[Mpumitka: Taka iHdopMmamis npo TpeHyBaHHS Oye
3'SIBISITUCS. HAa KUTbKA CEKYHJ IMICHs KOXKHOI 3MiHHM PIBHS
oropy.

RPM (00./xB.) — MBHAKICTE OOCpPTaHHS Menaicii B
o0epTax Ha XBUJIMHY.

Speed (LlIBuakicTh) — BiZOOPAKAETHCS  IIBUIKICTH
o0epTaHHs renaiell B MUISIX YM KiJIOMEeTpax Ha TOJIMHY.

Time (Yac) — miciist BHOOPY PYYHOro peKUMy Ha JUCILIET
3'sBUThCsl  1H(OpMAIlsi PO TPUBATICTh TPEHYBaHHSL.
[Ticns BubGOpy momnepeaHbO BCTAHOBJIEHOIO TPEHYBaHHS
Oyne BimoOpakaTHCsi 4ac, IO 3aJMIIMBCS JO KIHIIS
TPEHYBaHHSL.

Watts (BaTu) — 3Ha4€HHsI BUKOPHCTAHOI €HEprii B BaTax.

Juis meperssiny noTpiOHOI iH(pOpMAIi Mpo TpeHYBaHHS
HaTUCHITH KiaBimy Display (J{ucrureit).

Scan mode (Pe:xum
CKaHyBaHHS) —
JI03BOJISIE TIEPETIsIIaTH
iH(OpMaIIiio PO
TpPEHYBaHHS B IIUKI
nosTopy. 11106 BubpaTn
PSKUMY CKaHyBaHHS,
HATHCKaWTe KIaBilTy
Display (dwucrureit)
JIOTH, TOKHA Ha JUCILICT
HE 3'SIBUTHCS CIIOBO
"SCAN"
(CKAHYBAHH).
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11106 3MiHUTH piBEHb I'YYHOCTI Ha
KOHCOJTi, HATUCKANTE KIIaBiIIi
Increase/Decrease (36i1b11./3MeHIIL. ).

O
o ()

[IIo6 mpr3yMMHITH POOOTY KOHCOMI, TPOCTO TIEPECTAHBTC
oOeprary riefai. SIKIo KOHCOMb 3HAXOMTHCS B PEXKIMI CHY, Ha
maciiei  Oyfe OnmMMaryt TIOTOYHE 3HAYCHHS — TPHBAIOCTI
TpeHyBanHs. [1[00 BiMHOBUTH TpEHYBAaHHS, MPOCTO TTOYHITH
00epTaTy e,

[icnst Toro, sk Bam myasc Oynme BUMIpsiHO, Horo
3HaueHHs 3'saBUTbCs Ha quciuiei. o0 pesyabTrat OyB
OlIbII TOYHHUM, TPHUMANTe PYKH Ha KOHTaKTax
npuHaiimMHi 15 cexyna.

SIkmo  cepreBMid  pUTM  HE  BiIOOpaKaETHCH,
NepeKoHalTecs, MO Bami pyku po3ramioBaHi Tak, SK
omrcaHo. Hamaraiitech He poOWTH 3aliBHX pYXiB Ta He
CTHUCKAaTH HAJATO CWJIBHO KOHTakTiB. [ onmrumanbHO
poOOTH TIPOTPITh KOHTAKTH M'SIKOI0 TKAaHWHOIO; HIKOJIH
He BHKOPHCTOBYHTe /ISl MPOTHPAHHS METAJeBHX

KOHTAKTIB CIIMPTOBMicHi 3aco0u, a0pasuBH 4H

[Mpumitka: KoHconb  MoXe  BimoOpaxaTw — Bary, ximikaTH.

MIBUIKICTh OOCpTaHHSA TMeAajeld Ta BiICTaHb B

CTAHIAPTHUX YM METPUYHUX OAWHMILIX BuMiproBaHHs. 9. [Ilpm morpedi yBiMKHITH BeHTHISITOP.

[1{06 3MIHUTH OIWHHINO BUMIPIOBAHHS, 03HAHOMTECH 3

iHpopmaniero B po3ain "PEXXMM HAJIAILITYBAHB" Benrtunsatop niaTpuMye aekinbka

Ha cT. 23. PSKUMIB MBHUAKOCTI. HaTHCHITH @
kiaBimy "Fan increase/decrease”

Ilpu notpedi BuMipsiiiTe cBiii myJbc. (301b111./3MEHII. IBHKOCTI @ FAN
BEHTUJISITOPA), 1100 BUOpaTH

Bu Moxere BUMIpSTH CBilf IYJBC, BHKOPHUCTOBYIOUH MIBUAKICTh BEHTWIIATOPA YK

MyJILCOMIP Ha TIOPYYHSIX YK HATPYIHUH MyJIbcoMip (OiIb e BUMKHYTH HOro.

iHpopmanii nmpo HarpyaHuii nyJbcoMip MoOKHA

3HaiiTH Ha cr. 22). [lpumitka: KoHconmb Tpenaxepa [Mpumitka: Skimo He obepratn negaii 6mu3pko 30

cymicHa 3 mysscomipamu BLUETOOTH © Smart. CEKYH]I, BEHTUJISITOP BUMKHEThCSI aBTOMaTHYHO.

Ipumirka: SAAxmo Bu ognouacHo BuxopucroByere  10. IMicas 3aBepIleHHS TPeHYBaHHS KOHCOJIb

oduaBa  MyJbCOMipH, HArpyIHuii  myJbcoMip
BLUETOOTH Smart 0yae npioputeTHUM.

k1o Ha MeTaJIeBUX
KOHTAKTAX
nyJabcomipa
HAKJIe€HA 3aXHCHA
iBKa, 3HIMITH 1. J{j1st
BUMIPIOBaHHS YJIbCY
MIPUKIIAJITh JIOJIO0HI JI0
KOHTAKTIB,
PO3TAIIOBaHHX Ha

MOPYYHAX TpeHakepa. Hamaralitech He mepeMiliaTu
PYK 1 HE CTUCKANTE Ha/ITO KOHTAKTH.

20

ABTOMAaTHYHO BUMKHETbLCH.

SIKIIO MPOTSATOM KIIBKOX CEKyHII He o0epTaTH rejasei,
MPO3BYYUTh CEpisi 3BYKOBHX CHUTHAIIIB, KOHCOIIb Tepeijie
B PEXKHM CHY, a JUCILICH I10racHe.

SIKIIO MpOTSATOM KiJIBKOX XBWJIMH He 00epTaTu mejiajeH,
KOHCOJTb BUMKHETBCS, a AUCIUICH OOHYIIUTh BCI 3HAYCHHS.
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B KiHII KOXXHOTO CErMEHTY TpeHyBaHHs OyJe 3Byd4aTh
cepisi 3BYKOBHX CcHTHaiiB. PiBeHp omopy, 1O
HallAIITOBAaHWI U1  HACTYITHOTO CErMEHTy, Oyze
BifoOpaxkatucs Ha aucruiel Kinbka cekyna. [licms mporo
orip nenanei Oyne 3MiHEHO.

1. YBIMKHITH KOHCOJIb.

[I{o6 yBIMKHYTH KOHCOJb, IOYHITH O0EpPTATH TMemai

a00 HATUCHITH Oy/b-SIKY KJIABiNIy.

Komyn yBIMKHETBCS KOHCOJIb, AWCILIEH 3arOpHThCS Ta
MIPO3BYYNTh 3BYKOBHH curHai. [licis mporo KOHCONb

B koii nmponykTuBHOCTI Oyze OJMMaTH 1HIUKATOp, SIKUH
BKa3yBaTHM€ Ha IIiJIbOBE 3HAYEHHS BHKOPHCTaHOL
eneprii must cermenty. CylibHa cMyra II03HA4ae
(akTHYHE 3HAuUCHHS BUKOpUCTaHOI eHeprii. [IpumiTka:

Oyze roToBa J10 poOOTH. B xom  TpOAYKTMBHOCTI  BHUKOpPHCTaHa  €HEpris
BiJJoOpakaeThcsl B BaTax Ha KiJlorpam Baru Tija.
2. BeeniTh Bary.

dakTHUHE 3HAYECHHS I_[iJ'II)OBe 3HAUYCHHS

HaTI/ICHlTL KknaBinm Wt BUKOPHCTAHOT BUKOPUCTAHOI
increase/decrease i SN eHeprii eHeprii
(301nb11./3MeHII. BBEIEHOT A7)

Barw). [

T

[Mpumitka: Konconb Oyne BukopucroByBaTH Bare
3HAUEHHS! Baru JUIsl pO3PaxyHKY 3HAYEHb BUKOPHCTAHOI
eHeprii Ta crnajeHuX Kajopiil. SIKIIo 3Ha4YEeHHs Baru He
Oyne BBeleHE, KOHCOJb Oyle BHKOPHCTOBYBATH IS
PO3paxyHKy 3HA4YeHb BUKOPHCTAHOI CHEPTii Ta CHaJCHUX
KaJIOpil 3HAYCHHS 33 3aMOBUYBaHHSM.

[Tix yac TpeHyBaHHS UPUTPUMYWUTECS BCTAHOBIICHOTO

3. Bubepite nomepeiHL0 BCTAHOBJEHY INporpamy [ILOBOTO  3HAYEHHS BHKOPHCTAHOI  e€Heprii s

TPEeHYBaHHS. MOTOYHOTO CETMEHTY, 30UIbIIYIoud ab0 3MEHIIYIOYH
IIBUJIKICTH OOEpTaHHS MeajIeil.

Jlyist BUOOpY TOMEepeIHEO
BCTAHOBJICHOI [POrpaMH /_\ BAKJINBO: 3agaHe uiiboBe 3HAYeHHS] BUKOPUCTAHOI
TPEHYBaHH;! HATHCKANTE KITABILLLY T I~ eHeprii BHKOHY€ JIMIIe poJb MOTHBAIIiL.
Tempo Apps (TIporpamu | 1 IlepexonaiiTech, 0 MBHAKICTH PyXy Nefaseii i piBeHb
IHTCHCHBHOCTI) Y KyiaBiLiy Intrvl onopy € komdoprHumu 11 Bac.
Apps (ITporpavu iHTepsay)
JI0TH, JIOKK Ha SIKIIo piBeHb OMOpPY JUIsS MOTOYHOTO CETMEHTY € HaJTO

aucruiei He 3'SBUTHCS MOTPIOHA Ha3Ba TPEHYBAHHSI.
Uepes jekiibka CEKYH]| MICIsi HATUCKAHHS KIIaBilll Ha
JICIUIET 3'SBUTHCS TPUBATICTh TPEHYBAHHS.

BHCOKHM 4YH HAATO HHU3BKUM, BH Moxkere Bpy4dHY
3MIHHTH  HAJNAIITyBaHHS,  HATHCHYBIIM  KJIaBiImi
Resistance (Omip). BAYKJIMBO: Ilicas 3akiHyeHHS
MOTOYHOr0 CerMeHTy, MeAaji ABTOMATHYHO OyIyTh
HAJTAIITOBAHI HA BCTAHOBJIEHMIT I HACTYIHOIO
cerMeHTy piBeHb OIopYy.

4. Po3m04HiTH TPEHYBAHHS.

{06 movyatu TpeHyBaHHS, TOYHITH 00EPTATH TISIAI.

o6 mpmBymMHATH POOOTy KOHCQMI, TPOCTO TIEPeCTAHBTE

KoxxHa mporpama  JIMTECA HA  OJHOXBMIIMHHI obeprar rieniarti. SIKIIo KOHCOMb 3HAXOMMTECS B PEKHMI CHY, HA

CerMeHTH. J[JIs1 KOXXHOTO CETMEHTY 3alporpaMoBaHO
OIUH pIiBEHh ONOpPY Ta OJHE IITHOBE 3HAUCHHSA
Butpadenoi eneprii. [lpmmitka: Omni 1 Ti X cami
HAJAIITYBaHHSA OIMOPY 1/a00 IITROBOTO 3HAUCHHS
BUTPAa4YeHOI eHeprii MOXKHa 3amlporpamMyBaTH IS
JIEKITBKOX CETMEHTIB.
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micriei  Oyme OmMMaTé TIOTOYHE 3HAYCHHA — TPHBAIOCTI
TpeHyBaHrs. 1100 BiTHOBHTH TpeHYBaHHS, TMPOCTO TIOYHITH
olepraTy ena.
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5. Bam mporpec 0yae BizodpakaTucsi Ha TUCTLTET.
JluB. kpok 7 Ha cT. 19.

6. Ilpu norpedi BuMipsiiTe cBili myJbc.
Jus. xpok 8 Ha ct. 20.

7. Ilpm notpedi yBIMKHITH BEHTHJISITOP.

JuB. kpok 9 Ha ct. 20.

8. Ilicas  3aBepumieHHsI  TPeHYBaHHsI
aBTOMAaTHYHO BUMKHEThCS.

KOHCOJIb

Jus. xpok 10 Ha cT. 20.

BUKOPUCTAHHSA 3BYKOBOI CHCTEMHU

JUts BiXTBOpEHHS MY3UKH 4H ayIiOKHUT Yepe3 3BYKOBY CHCTEMY
KOHCOQUTI TTiJT YacC TPSHYBAHHSI TIKTIOYITH ay/TioKa0esb 3 pos'eMaMu
3,5 MM Ha KIHIIX (HE BXO/UTH B KOMITIEKT) B THI3/I0 HA KOHCOJII Ta B
THi3M0 Ha aymiomwieepi un CD-uieepi; mepekoHaWTeCh, 10
ayjlioka0deilb NOBHIiCTI0O BCTaBJeHMi B  rHi3aa.
Ilpumitka: Ilpupdatm  ayniokabeqb MOXKHA B
MiclleBOMY Mara3uHi eJ1eKTPOHiKH.

Jlasi HaTUCHITH Ha CBOEMY ay/Iioruieepi
knasimy Play (BiarBopurn). 1106
BIJIpETryJIIOBATH PIBEHb I'y4HOCTI,
CKOpHUCTaiTecs KiaBilamMu
Increase/Decrease (36ib1i1./3MeHIIL. ) a60

vOoL

W
©

PETYIISITOPOM T'YIHOCTI Ha TUIEEPI.

BucraBkoBuii nueHTp:
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HAT'PYIHUH ITYJIbCOMIP

Sxmo Bamoro
METOIO € BTpaTa Baru
YU 3MILHEHHS
CEepIEBO-CYIUHHOI
CHUCTEMH, TO1
obupaiite
BiJINIOBITHY
CKJIaIHICTh
MIPOTrpPaMH ISl TOTO,
00 TOCATTH

e

TN

7

OakaHnX

pesynbratiB. HarpymHuii mynabcoMip 103Bodisie Oe3nepepBHO
BIJICT&)KYBAaTH PHUTM CBOTO TMyJbCy TMiJl Yac TpPEHYBaHHS,
Joromararoun Bam gocsrati BiacHUX mined y ¢iTHecl.
Binbiue indopmauii mpo mokynky HarpyaHoro ImyJibcomipa
MOKHA 3HAITH HA Nlepe/IHii 00KIaTuHLI i€l iIHCTPYKIIii.

[Mpumitka: KoHconb TpeHaxkepa cyMmicHa 3 MyJIbCOMipamMu
BLUETOOTH Smart.

MNIIKJIIOYEHHS IIVTAHIIETA 10O KOHCOJII
Konconp  migrpumye BLUETOOTH-migrmouenHst 10
riaHmeriB uepe3 goxatok iFit Bluetooth Tablet Ta 1m0
cymicHux mynbcomipiB. [lpumitka: Tnmi BLUETOOTH-

TIIKJTFOYSHHSI HE i ITPUM YIOThCS.

1. 3aBanHTaKTe Ta BCTAHOBITH HA IVIAHIIETI 101aTOK
iFit Bluetooth Tablet.

Ha cBoemy mmanmieri i0OS® a6o Android™ mnepeiiaite

no App Store™ a6o Google Play™, 3Haiimith
OeskomToBHU nomaroxk iFit Bluetooth Tablet Ta
BCTaHOBITh Horo Ha BJIACHOMY MIPUCTPOL.
Ilepexonaiitecs, mo Ha Bamomy naanmeri

yBiMmkHeHa ¢pynkuis BLUETOOTH.

Hami Binkpuiite monarok iFit Bluetooth Tablet Ta
JOTPUMYHUTECh 1HCTPYKIIiH TIO CTBOpeHHIO akayHTa iFit
Ta HaJAINTYBaHHIO MTapaMETpiB.
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2. Tlpu norpedi MiAKIIOYITH MyIBCOMIP 10 KOHCOTI.
Sxkmo 1o xoHcom Bwu migkiarouaere  0fHOYACHO
MynbcoMip  Ta  IUIAHIIET,  CHOYaTKy  Tpeda
MIAKJIIOYATH MYJbCOMIpP, a MOTIM IVIAHIIET.
Binpme indopmarii npo 1e MOXKHa 3HAWTH B PO3.iNi
"TIIAKJIFOYEHHA ITYJIBCOMIPA 1O KOHCOJII"
Ha IIi¥i CTOPIHII HIDKYE.

ITigkaro4iTh MIAHIIET 70 KOHCOJII.

Hatuchith Ha  koHcomi  kmaBimry iFit  Sync
(Cunxponizauis iFit); Ha mucruiei 3'SBUTbCS KUJIBKICTh
MiKTFOYeHb KOHCOMI. JloTpuMyiiTech IHCTPYKIIH B
nonatky iFit Bluetooth Tablet, o0 migKIHOYUTH
TUIAHILET 10 KOHCOJI.

Ilicns  MiOKTIOYSHHS  CBITJIOMION KOHCOJTI
3arOPUTHCS TEMHO-CHHIM KOJIbOPOM.

Ha

3anmucyiite i BigcTe:kyliTe pe3yJibTATH TPEHYBaHHS.

HorpumyiitTech iHCTpyKuiii B momarky iFit Bluetooth
Tablet, mo0 3ammcaté 1 BIICTEXKYBATH pe3yIbTaTH
TPEHYBaHHSI.

IIpu norpedi BiAKIIOYITH NIAHIIET Bil KOHCOI.

11100 Bie/IHATH TUTAHIIIET BiJ| KOHCOM, BUOEPITH B oAaTKy iFit
Bluetooth Tablet ¢ynxiiro Disconnect (Binlempary). Tani
HATUCHITH Ta yrpuMyiite kiasirry iFit Sync (Curxpomizarrist iFit)
HA KOHCQI JIOTH, JIOKM CBITVIOMION HE 3arOpUThCsl TEMHO-
3CIICHIM KOJTEOPOM.

[pumitka: Bcei BLUETOOTH-miakmodeHHss Mk
KOHCOJUTIO Ta 1HIIMMH TPUCTPOSIMU (BKIIIOUAIOUH OY/Ib-
SIK1 TUTQHIIETH, ITyJIbCOMIpPH, TOIIO0) Oy/AyTh pO3ipBaHi.

MIIKJIIOYEHHSA ITYJIbCOMIPA 1O KOHCOJII

Koncones  Tpenaxepa
BLUETOOTH Smart.

CyMicHa 3  MYJIbCOMipamu

o6 nimmrourra 1o xorcom mymscomip BLUETOOTH Smart,
HATHCHITH Ha KoHcom Kiagimty iFit Sync (Cumxpomrizaris iFit), Ha
MCIUiel  3SBUTBCS  KUIBKICTH  INOKTFOYEHbL KOHCOM.  Ilicms
TIIKITFOYCHHS CBITIOMION HA KOHCQITI ONMMHE /B pa3y YepBOHMM
KOITBOPOM.

BucraBkoBuii nueHTp:

04119, Ykpaina, m. Kuis, Bys1. MeabsHuK0Ba, 48
TesL/paxc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com
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[Mpumitka: Skmo Oinst KOHCONI 3HAXOMUTHCS  JEKiJbKa
CYMICHUX  IYJIbCOMIpiB, KOHCOJIb  HIJKIIOYUTHCS IO
MYJIECOMIpa, 1110 Ma€ HAMCHIIBHIIINI CUTHAIL.

1100 BinemHATH TYIIECOMIP Bii KOHCOMI, HATHICHITH TA YTPHMYWTE
wiapity iFit Sync (Cumxponizaris iFit) Ha KOHCOM JOTH, JOKA
CBITJIOZIION HE 3arOPHTHCS TEMHO-3EIEHIM KOJTHOPOM.

[pumitka: Bci BLUETOOTH-miaximtoueH s Mi>K KOHCOJLTIO
Ta IHIIUMHU MPUCTPOSIMU (BKITFOYAIOUM Oy/b-sIKi IUIAHILIETH,
MYJILCOMIPH, TOIO) OYyTh PO3ipBaHi.

PEXKUM HAJIAILITYBAHb

KoHconp miaTpuMye pexuM HajalTyBaHb, IO JIO3BOJISIE

Bam BHOMpaTH ONMHUIIO BUMIPIOBAHHS KOHCOJNI Ta
neperiisiaTi iHpOopMaIliro Mpo KOpUCTyBaya.
[Ilo6 BHOpaTH pPEKUM HaJANITyBaHb, HATUCHITH Ta

yrpumyite kiapimry Manual Control (Py4unuii pexum)
JOTH, JOKM Ha Jucruiel He 3'sSBUThCS iH(pOpMAIs Tpo
PEeXKHMM HallalNTyBaHb.

Ha aucrutei B pexuMi UKITY Oyle BigoOpakaTHUCs HOMEp
BepCii KOHCOJI Ta OJMHHIIS BUMIPIOBAHHSL.

KoHconb Moxe BigoOpaxatu
Bary, LIBUJKICTb OOEpTaHHA
rejajie Ta BiACTaHb B I
CTAHJAPTHHUX YU METPUYHHX
OIMHHMILIX BUMIPIOBAHHS.
byxsa "E" Bka3zye Ha
BUMIPIOBaHHS B aHTTIHCHKIX
MUIAX, a OykBa "M" — B
kimomerpax. 11[060 3MIHMTH OJMHUIO BUMIPIOBAHHS,
HATUCHITh Kibka pa3 kiasimry Intrvl Apps (IIporpamum
iHTepBay).

Hartuckaiite — wmaBimy  Tempo  Apps  (Ilporpamu
IHTEHCUBHOCTI) JOTH, JOKM Ha JAuciuiei He 3'IBUTHCS
iH(OpMAIIist PO BUKOPUCTAHHS KOHCOITI.

Ha nucrnei B kit moBTOpY
OynyTh BimoOpaxaTucs

3arajJpHUN Jac (B romuHax) .-
BUKOPUCTAHHS OpbiTpeKa Ta _
3arajibHa BiJICTaHb (B MIJISAX 9

KiJIOMeTpax), o OyJia MOoA0NaHa TPEHAKEPOM.

TIME

Jns Buxomy i3 peXUMy HalIAIITYBaHHS 3HOBY HATHCHITBH
knasinry Tempo Apps (IIporpamu iHTEHCHBHOCT1).
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OBCJIIYTOBYBAHHA TA YCYHEHHSA HEIIOJIAAOK

TEXHIYHE OBCJIYT'OBYBAHHS

Perynspae oOCITyroByBaHHS BiJirpa€e Ba)KIMBE 3HAYCHHS
JUISL ONTHMAaJbHOI TPOJAYKTHBHOCTI Ta 3MEHIIYE piBEHb
3HOUIEHHS JieTaneil. PerymnspHo mepeBipsiiTe 1 3aTsryire BCi
Jeraiti TpeHaxkepa. Binpasy 3aMiHIOWTe 3HOIICH] AETaJ.

JIns ounieHHs TpeHakepa BUKOPHCTOBYHTE TKAHHMHY, 3MOYEHY Y
MwibHYHA posunH. BAZKJIMBO: Tpumaiite Oyab-siki pinunHu
nogadi Big koHcodi. Takoxk o0epiraiite KoOHCOIbL Bijg
NpsAMUX COHSIYHUX npoMeHiB. Ha mepion 30epiranns
BUIMITB i3 KOHCOJIi 6aTapeiiku.

YCYHEHHS HEITOJIAJOK KOHCOJII

SIKIO KOHCOJIBb HE BiJOOpakae 3HAUSHHS MYJbCY IiJ| 4ac
BUKOPUCTAHHS MYJIbCOMIpa, UB. KPok &8 Ha cT. 20.

B pas3i HeoOxigHocTi 3amMiHM ajganTepa SKMBJICHHSA
3aTesiepoHyliTe 3a HOMepoM TeJjepoHY, BKAa3aHHUM Ha
ookaanuHui miei  iHcrpykuii. BAXKJ/IMBO: IIlo6
YHUKHYTH OLIKO/ZKeHHSI KOHCOJIi, BAKOPHCTOBYWTe JIHIIIe
ajianTep ;KUBJICHHS, HATAHWI1 BUPOOHUKOM.

PETYJIIOBAHHS 'EPKOHOBOI'O IIEPEMUKAYA

SIK1110 KOHCOMb BifoOpaxkae HeNpaBUIIbHY 1H(OpMALiIO PO
TPEHYBaHHSI, BIJIpEry/IiolTe repkoHoBUi nepemukay. [lepen
THM, SK  BIAPErynioBaTH TEePKOHOBUM  IepeMuKad,
BiIK/TI0UITH aganTep KUBJIEHHS.

3a 101OMOT 00 BUKPYTKU
JIEMOHTYWTE BEpXHIH
3aXUCHHUH MUTOK (41).
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[pumitka: s scCHOCTI Ha MAaNIOHKY, IO HIDKYE, HE
TIOKa3aHUH JIUCK TIPaBOi MeAali.

3HaWiTh TepKOHOBUH niepeMukad (53). Jlemo ocnadre rBUHT
M4 x 16 MM Hazax (52).

Jani nposepraiite mkiB (61) moru, noku marhit (58) He
CIiBMAaJIe 3 TepKOHOBUM Tepemukauem (53). Jleno nocyHTe
repKOHOBHH nepemMukay BOik abo mopaii Bijx Marwity. [Jlaii,
3aTsArHITh TBUHT M4 x 16 MM Hazan (52). [ToBepHiTh HIKIB Ha
MUTb.

IloBTOprOMiTE TpoLEAYpPY HOTH, IOKHM KOHCOJIb HE CTaHE
MOKa3yBaTH MPaBUIIbHY 1H(OPMAIIiO PO TPEHYBAHHSL.

Komn  repkoHoBuii  mepemmkad  Oyae — MpaBHIBHO
BiJIPETy/IbOBaHNH, BCTAaHOBITh BEPXHIN 3aXWUCHUU IIUTOK
Haza,
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PEI'YJIIOBAHHSA PEMEHIO ITPUBOAY

SIkmo memani MPOCIW3AIOTH TiJl Yac TPEHYBaHHS, HaBiTh
KO OIip TIeAajell HalallTOBAaHO Ha MaKCUMallbHUH
piBeHb, IIe O3Ha4ae, MO0 Tpeda BIJPETYNIOBATH PEMiHb
npuBoxy. Ilepex TuMm, SK BiIperyiroBaTH peMiHb IPUBOJY,
BiIKJIIOUITH aianTep "KUBJIEHHSI.

JuB. kpoxku ckiaaganus 16 i 17 uwa crt. 13. Jlemontyiite
JiBHiA Ta paBuii Bakeni nexani (11, 12).

JTus. "CXEMA JETAJIEM A" na ct. 30. 3a 0m0MOroo
3BUYAIHOT BUKPYTKH 3HIMITh JMCKH JIIBOT Ta MPaBOl Heaascii

(15).

Bignaiinite miBuid 1 npaBuii 3axucHi mutku (3, 4). dam
BIZArBUHTITH TBUHTH M4 X 16 MM (52) i3 niBoro ta mnpaBoro
3aXUCHUX LIUTKIB.

Biareuntite 2 TBUHTH M6 X 18 MM (43). 3HIMITH JiBUi
3aXUCHUHN MUTOK (3).

BucraBkoBuii HeHTp:
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Ocna0te rBUHT M8 X 22 MM (65), moBepraiite 6ont M10 x
60 mm (62) notm, noku pemiHb npuBomy (19) He
HaTSATHETHCS.

Konu peminp npuBoay (19) Oyne HaTSrHYTHH, 3arBUHTITH
rBuHT M8 x 22 MM (65). BcraHoBITH Ha3aj BCi IeMOHTOBaHI
paHiliie aeTari.
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INHOCIBHUK 3 BIIPAB

A OBEPEXHO: teper nowarcon

3aHATh NPOKOHCYJbTyHTech 3 Jikapem. Ile
0C00JIMBO BAXKJIMBO 1JIs1 0Cid Bix 35 pokiB a6o ocio,
Y AKHX paHime 0yau npodjemMu 3i 310poB'siM.

IIyascomip — me He MenuuHuil npucrpii. Pizni
YUHHUKH MOXYTb BIUIMHYTH HAa  TOYHICTH
BHUMIPIOBAHHSI 4YaCTOTH CEpPHEBHX CKOPOYECHbD.
IMynabcomip Jinie A0moMara€ OiHIOBATH 3arajibHy
TeH/IeHIIiI0 cCepLEeBOro PUTMY i/l Yac TPeHYBaHHSI.

Hani pexomenpauii nomoMoxyTh Bam crmanyBatu
nporpamy CBOIX TpeHyBaHb. Jlisi oTpuMaHHsS OUIbII
JeranpHOl  iH(pOpMalii Tpo TpeHyBaHHs Ipuadaiite
CreliaJIbHUH  JIOBIAHUK 200 TPOKOHCYJIbTYHTECh 3
mikapem. [lam’draiite, mo UId YCHIMIHUX pe3ybTaTiB
Bammmx TpEHYBaHb, HEOOXiIHO JIOTPUMYBATHCh
NPaBUIBHOIO XapuyBaHH: Ta JOCTaTHbO BiAMOYMBATH.

IHTEHCUBHICTDb TPEHYBAHHSA

Slkmo Bamoro Meroro € BTpara Bard 4d 3MillHEHHS
CepLIeBO-CY/IMHHOI CHCTEMH, TOAI OOMpalTe BIiANOBIAHY
CKJIQJIHICTh TIPOrPaMH JUIsl TOrO, 1100 JNOCSTTH Oa)aHuX
pe3ynbrariB. Bu Mokere BHKOpHCTATH CBiil piBeHb
CEepLIeBOr0 PHUTMY Uil BHOOPY OINTHMAJIBHOTO piBHS
CKIIAJHOCTI TIporpamMu TpeHyBaHHsA. HaBenena Hmkde
TaOJHI TIOKa3ye PEKOMEHJIOBaHI YacTOTH IYJbCY JUIs
MporpamMH 3HWKEHHS Bark Ta PEKOMEHJOBaHI (i3udHi
BIIPaBH.

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

20 30 40 50 60 70 80

106 3HaiTH BiATIOBIMHMIA PIBEHB IHTEHCHBHOCTI, 3HAMIITH CBIi BIK
Y HIDKHI 9acTiHI TaOmiIl (BIK 3a0KPYITICHWH J0 HAMOM/DKIIX
JIeCATH POKiB). Tpu dicia, IO 3HAXOINATECS HAJ PHCKOEO,
BIBHAYAIOTH TIporpamy Barmoro TpeHyBarHs. Haifrimkda mmdpa,
1110 3HAXOMTUTHCST HAJT IIPOFO Barrioro BiKy, — 11e peKoMeHIOBaHHIA
PIBEHB CEpIIROMTTS YIS TIPOTPAMU 3HIDKEHHS BaTH, CepetHst Idpa
— PIBEHb CEpIICOMTTSI VTSt IPOrpamMyl IHTEHCHBHOTO 3HIDKEHHSI BaTH,
HaiBHIIA 1Wdpa — piBeHb CEepLEONTTS WIS TPOrpaMu (Pi3MUHIX
BIIPaB.
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IIporpama 3HM:KeHHSI Baru — /U1t €pEeKTUBHOTO Pe3ybTary
BTpaTy Baru Bam moTpiOHO 3aiiMaTics Ha HAHHIDKYOMY piBHI
CKJIaJIHOCTI, ajie oBruii nepioxn 4yacy. [T yac mepimx XBUimH
TpeHyBaHHs Barr opranizm Brpadae ByriieBoau. Tinbku uepes3
JICKUTbKA XBWJIMH BiH TOYHE BHTpPAdYaTH HAKOIMYCHI KaJIOPi.
Slkimo x Baroro 1intio € 3HIKEHHS Bary, TOJI MPOIOBXKYHTE
TpEeHYBaHHS JIOTH, JIOKH Bail myibc He 0CATHE HAHIKYIOro
3HAYEHHS, 10 3HAXOJWTHCS y Baimiii 30HI HaBaHTaKEHHSL
Jnst  TOcSTHEHHS MaKCUMalIbHOTO PE3yJIbTaTy CepleHHHN
PUTM TiJl 4Yac TpeHyBaHHS Mae OyTH DIBHUM CEpeIHbOMY
3Ha4YEHHIO y Bariii 30Hi HaBaHTaKEHHSL.

Iporpama ¢ismunux BmpaB — skuo Bamoro miuio €
3MILHEHHS CEepIEBO-CYIMHHOI CHCTeMH, Tolli Bam motpioHO
BUKOHYBATH (Di3UYHI BIIPAaBH, OCKUIBKA BOHU MOTPEOYIOTH
Oarato kucHIO. JlJ1s1 BHKOHaHHS (DI3UYHHMX BIIPaB PiBEHb
Bamoro mynbcy Mae 3HaXOAMTUCS B MeXaxX HaWBUILOL
mdpu, sika 3a3HavyeHa B TaONuUIl HanpoTH y Bamriit 30Hi
HaBaHTa)KEHHS.

PEKOMEHIAILII 111OJI0 TPEHYBAHD

BripaBu nuisi pO3MHHKHM — Mo4yKHaiiTe TpeHyBaHHs 3 5-10
XBWIMHHOI PO3MUHKH. BripaBu mis po3MHMHKH MiABUIIYIOTH
TeMIIepaTypy Tija, MyJIbC, a TAKOXK LUPKYJISLIIO0 KPOBI.

TpenyBanusa — Tpenyiitecs 20-30 XBWINH, BPaxOBYIOUH
piBeHb cBoro myibcy (Iig yac mepmmx AEKUIbKOX THXKHIB
HE YTPUMYiTe MyJbC BiJMOBIZHO BEepXHbOI 1UppU TAOIHII
JoBie, Hik 20 xBuiuH. ). Jluxaiite perynspHo i riauboKo mija
Yac TPeHyBaHH:, HE 3aTPUMYNUTE TUXaHHS.

KinuneBa po3munka — 3akiHuyiite TpeHyBanHs 3 5-10
XBHJIMHHOI PO3MUHKH. PO3MHHKA MiJBHIIYE €NACTHUHICTH
M'sI3IB 1 JlomoOMarae 3amo0irTh HEmpUEMHHM  HACIHIAKaM
TPEHYBaHb.

HNEPIOJUYHICTb TPEHYBAHb

J1711 T ATpUMAHHS YH TTOKPAITICHHS CBOET (hi3ndHOL (hOpMI TIPOBOIIBTE
TPU TIOBHI TPEHYBAHHS IIIOTYDKHS, POOVITIN TPUHANMHI OTHOICHHUIA
TIepepyB MK HIMIL Yepes JeKuTbka MicsiiB Bu Moykere 30UTHIITH
KUIBKICTP TPEHYBAHb 1O 5 pa3 y TwkieHp. [lam'sraiite: ot
JIOCSTHEHHA YCIIXy TPCHYBAHHA MAIOTh CTaTd PErYISPHIM 1
TIPHEMHNM 3aHATTSIM Y BarrioMy ToBCAKICHHOMY SKHTTI.
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PEKOMEH/IOBAHI BITPABU HA PO3TAT'YBAHHSA M’SA31B

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

1. TopkaHHs MAJBIIB HIiT

CranbTe npsiMO, 3JIeTKa 3ITHYBIIN KOJIiHA, OBUIBHO HAarMHANTECh BiJl CTETHA.
Po3cinabre cruHy 1 miewi, HamaraidTecss NOTATHYTHCS O MalbIiB HIT,
MakcHMalbHO 3irHIThes. [lopaxyiite no 15 1 poscmadrech. [loBTOpiTh TpH
pasu. Postsaryrorbes: I[linkoniHHE CyXOXKHILIS, 3a/1HS YaCTHHA KOJIiH, CIIMHA.

2. Po3TsIzKKA MiIKOTIHHOTO CYXOKHJLIS

CsiapTe, BUTSTHYBIIM OfiHY HOry. [lincyHbTe 110 ceGe CTYMHIO MPOTHIEKHOT
HOT'H Tak, 11100 BoHa Oyiia HANPOTH BHYTPIIIHBOI YaCTWHM CTETHA BUTSATHYTOI
Horu. [loTsirHiThCS MO0 manbliB Bamoi HOrM, HACKUIBKM 1€ MOXKIIMBO.
[opaxyiite no 15 i poscnadreck. [loBTopuTH 3 pa3u 3 KOXKHOIO HOTOIO.
Postsiryroreest:  [lizkoniHHE CyXOXKWILIS, HM)KHSI 4acTHHA CIIMHM Ta axoBa
o0mnacTs.

3. Po3TsizkKa JINTOK/axiiecoBOro CyXo0:KHILIS

BUTATHITH OIHY HOT'Y BIiepej, PYKH BUIbHI 1 OMUPAIOTHCS Ha CTiHY. 3ajHs
HOTa MOBMHHA OyTH BUIPSIMIICHA 1 CTOSITH LIJIOK CTOMNOI Ha miiosi. [Torim
3ITHITH TIEPEHIO HOT'Y 1 HArHITBCS BIiepe]l, HAOIMKAIOUU CiJJHUII J0 CTiHH.
[Mopaxyiite no 15 i poscnadrech. IloBToputu 3 paszu 3 KoxHOW0 HOrow. s
OLIBIIOT PO3MHHKM II'SITKOBHUX CYXOXHIIb 3JIeTKa 3ITHITH 3aJHI0 HOTY.
Postsirytotbest: JIuTku, 1°TKOBI (aX1JUIECOBI) CYXOMKHIIIS 1 IIMKOJIOTKH.

4. Po3Ts2KKa YOTUPHUIJIABUX M’ SI3iB

Onuparovrch OJIHIEI0 PYKOIO HA CTIHY JJIsl pIBHOBAry, BiIBEIITh HOT'Y Ha3all i
miaTsarHiThE crony. CnpoOyiire ficratuch Horow 1o Tasy. Ilopaxyiite mo 15 1
poscnadreck.  [loBroputd 3 pasu 3 KOXKHOK HOrow. Po3TsiryroTbes:
Yorupuriasi M’si3u, M’SI31 CTETHA.

5. Po3Tsizkka BHYTPIlIHbOI YACTHHM CTerHa

Csimpre Ha miJIOrY, 3’€[HAiTE CTYNHI 1 PO3BEIITh KOJIiHA B Pi3HI CTOPOHH.
[igraraitTe crymHi Ommxde po maxoBoi 30HW. [lopaxyiite mo 15 i
po3cmadrech. IloBTOpiTh Tpu pasu. Posraryiorecs: YoTupuriasi M si3w,
M’sI3U CTETHA.
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HasBa

Pama

OnopHa crilika

JliBuii 3aXUCHUN IIUTOK
IIpaBwuii 3axucHUM IUTOK
BepxHiii pyxommuii opy4eHb
JliBuii BepxHill BX1J1b

Bonr M10 x 77 mm

[IpaBuii BepXxHiii BaxKisb
3aHiii crabinmizarop

Kirou

JliBui#i Baxiib nieaati

[paBwmii Baxkisb nenanmi

JliBa menanb

ITpaBa nenanib

Juck memai

JliBuii mwatyn

BuxopHuii MmexaHizm
KpoHITeiH 3aX1UCHOT0 IUTKa
PeMminb npuBoty

Kpunika 3aHp0r0 cradinizaTopa
Koneco

Hatsarysau pemens

Koncons

Bcragka i3 niHoriacty
PerymioBansamit TBUHT M6
Bick mapnipa

I'suat M8 x 10 MM

aii6a M6

Tpumau u1sl IUIALIKY 3 BOIOKO
Brysnka niBoro Baxerst
Brynka

Tpumay mtanmera
Konrpraiika M10

I'suatr M10 x 68 MM

I'suatr M10 x 25 mm

I'suat M3 x 16 MM

30BHIMIHS BTYJIKA BayKeIs Teai
KosmaukoBa raiika M8
BHyTpimHs BTynKa BaXkes menati
I'suatr M10 x 20 Mmm

BepxHiit 3aXUCHHIA IATOK
Kpuika BepXHbOI0 BaxKesst
I'suaT M6 X 18 MM

MarneHpKa KpHUIIIKa BEPXHBOTO BaXKeIIs
I'suaT M6 X 14 MM

3armymka Bici

Brynka BepXHBOTO BaXkesst

Mopens Ne PFEVEL39616.0 R1016A

Ne Kin. Hazga
48 2 Brynka pamu
49 6 Brynka BepXHbOTO BaXKeItO
50 6 Bont M8 x 41 mm
51 4 [ait6a M10 x 22 Mm
52 28 I'Bunt M4 x 16 Mm
53 1 I'epkonoBuii nepemukay/IIpoBin
54 1 3aruckau
55 3 [Tait6a M8
56 2 I'BunaT M8 X 25 MM
57 1 Bicb mexanizmy
58 2 MarHsit
59 2 Kpimnennst 1yist mpoBoiB
60 4 [Mepennst BTynKa Baxens neaai
61 1 [kiB
62 1 bont M10 x 60 Mmm
63 1 [lepenniii crabinizaTop
64 8 ["pubomnoniOHe KpirueHHs
65 1 ['BunT M8 X 22 MM
66 2 Koutpraiika M6
67 2 Tonka xoHTpraiika M10
68 1 Brynka npaBoro Baxens
69 2 XBuiscTa maiida
70 2 Harmpagsitodi HXKKH
71 1 Kontpraiika M8
72 1 JlBuryH ornopy
73 1 JIxryT IpoBoJiB
74 2 Kpuiika Baxkens nenasi
75 1 3aJHsI KPUILIKA OMOPHOI CTIHKU
76 4 I'BuHT i3 mect. rojaoBkoro M8 x 10 Mm
7 1 Kab6ens onopy
78 1 I'Buat M4 x 16 MM
79 2 bont M8 x 77 mm
80 1 [MpaBwuii maryx
81 1 [Mepe/Hst kpHIKa OMOPHOT CTIHKH
82 1 [MpoBigHa BTyIKA
83 2 [laii6a M10 x 28 MM
84 2 ImrmynbcHUIA IPOBIT
85 1 JliBuii mopy4yeHb
86 1 [paBwuit nopy4eHsb
87 2 [ynbcomip
88 1 ApanTep KUBJICHHS
89 4 I'Bunt M4 X 12 MM
90 1 Burnyra maiioa M10

* - Habip incTpymenTiB

* - Macruino

[HCTpYKIIiA 3 eKCIuTyaTaril

[pumitka: TexHigHI XapaKTEpPUCTUKHA MOXYTh OYTH 3MiHEHI 0€3 IOIepeaHbOro MoBigoMIIeHHS. [ oTpuMmaHHs iH(bOpMAITil
PO 3aMOBIICHHS 3aIllaCHUX YaCTHH JWB. 3aJIHIO OOKIaIMHKY [IbOT0 mociOHmKa. [lo3Hauka (*) o3Hauae, mo aeTaji He TOoKa3aHi
HA MaJIOHKY.
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Exck/1103UBHUI NPeACTABHUK B YKpaiHi: BucraBkoBuii HeHTp:

I'pyna Komnaniii «IHTep ATJIeTHKA» 04119, Yxpaina, m. Kuis, Bys1. MesibHHKOBa, 48
TOB «®itrHec Tpeiiainm TesL/paxc: +38 (044) 592-0033

HenTpanbuuii odic: www.interatletika.com

08292, Ykpaina, M. Byua, By IncTutyTchka, 176 e-mail: prof@interatletika.com

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

CXEMA JETAJIEA A Mores Ne PFEVEL39616.0 R1016A
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Exck/1103UBHUI NPeACTABHUK B YKpaiHi:

I'pyna Komnaniii «IHTep ATJIeTHKAa»

TOB «®itHec Tpeiiainm

HenTpanbuuii odic:

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

BucraBkoBuii nueHTp:

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

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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Exck/1103UBHUI NPeACTABHUK B YKpaiHi: BucraBkoBuii HeHTp:

I'pyna Komnaniii «IHTep ATJIeTHKAa» 04119, Yxpaina, m. Kuis, Bys1. MesibHHKOBa, 48
TOB «®itHec Tpeiiainm TesL/paxc: +38 (044) 592-0033

LenTpaabhuii odic: www.interatletika.com

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

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

3AMOBJIEHHS 3AIIACHUX JIETAJIEH

11106 3amMOBHTH 3amacHi JeTali, IuB. iHpOpMaIio Ha 0OKIaauHIl gaHoi iHcTpykmii. 11106 Mu 3mMornm nomomortu Bawm, Oynb
Jlacka, OyJbTe TOTOBI HaJIaTH HACTYITHY iH(OpMAIIito, KOJIU OyIeTe 3B’ I3yBaTHCh 3 HAMU:

* HOMEp MOJIEI 1 cepiitHuil HoMep TpeHa)kepa (BKa3aHi Ha OOKIIAIMHII TaHOI IHCTPYKIIii);
* Ha3Ba TPeHaXkepa (I¥B. OOKJIAIUHKY JaHOI IHCTPYKIIIT);

* HOMeEp i OMHC YaCTHH, SIKi HeoOXinHO 3aminmTh (muB. posainu: "IEPEJIK JIETAJIEN" i "CXEMA JIETAJIEM" B kimmi
JTAHOT 1HCTPYKIIIT).

ITHOOPMALIA ITPO YTUJIIBALIIO

Jlanuii TpeHakep He MOBMHEH BUKUAATHCS Pa3oM 3 iHIIMMHU MOOYyTOBMMH BiX0qaMHu.
1100 30eperTu HABKOJIMIIHE CepeAOBHUILE, JAHUH NMPUIaA Micas Horo BUKOPUCTAHHS
NMOBMHEH OyTH YTUJIi30BaHUI 3rigHO MiclIeBHX 3aKOHIB NPO yTHJIi3amilo.

Bynp nacka, BUKOPHCTOBYHTE aBTOPH30BaHI 3aco0u st yrwiizaiii. Bukonyrounm nani
BKa3iBKu, Bu joromoxkere 30epertd HalioHaJIbHI PEcypcH 1 TMOKpAIIUTH €BPONEHCHKI
CTAaHIAPTH 3axXHUCTy HAaBKOJIMIUIHBOrO cepenoBuina. Sxmo Bu morpebyere Oinbiue
iHpopmalii mogo MeToiB yTuiizauii, Oyab Jiacka, 3B’sDKITCS 3 MicleBUM o(icoM 4u
oprasizatieto, ae Bu npundanu et TpeHaxep.

Herans Ne 386210 R1016A HanpyxoBano B Knurai © 2016 ICON Health & Fitness, Inc.
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	РОЗМІЩЕННЯ ЕТИКЕТКИ ІЗ ЗАСТЕРЕЖЕННЯМ
	ВАЖЛИВІ ЗАХОДИ БЕЗПЕКИ
	ОБЕРЕЖНО: Щоб зменшити ризик серйозних травм, перед початком експлуатації тренажера прочитайте всі важливі заходи безпеки та рекомендації в цій інструкції, а також всі попередження на орбітреці.  ICON не несе відповідальності за травми чи майнові збит...
	1. Всі користувачі орбітрека мають бути належним чином проінформовані про всі запобіжні заходи.
	2. Перед початком тренувань проконсуль-туйтесь у свого лікаря. Це особливо важливо для осіб від 35 років або осіб, у яких раніше були проблеми зі здоров'ям.
	3. Цей тренажер не призначено для використання особами з обмеженими фізичними, сенсорними або розумовими здібностями чи з недостатнім досвідом і знаннями, якщо вони не знаходяться під контролем чи не отримують вказівок про використання орбітрека від о...
	4. Використовуйте орбітрек лише за призначенням.
	5. Цей тренажер призначений лише для домашнього використання. Забороняється використовувати орбітрек в комерційних цілях, здавати в оренду чи експлуатувати в державних установах.
	6. Зберігайте тренажер у приміщенні, захищеному від вологи та пилу. Не розміщайте орбітрек в гаражі, на відкритій терасі чи біля води.
	7. Розміщуйте тренажер на рівній поверхні так, щоб спереду і позаду нього залишалось 0,9 м вільного простору, а також 0,6 м з кожного боку. Щоб захистити підлогу чи килим від пошкодження, підстеліть під орбітрек килимок.
	8. Регулярно перевіряйте і затягуйте всі деталі тренажера. Відразу замінюйте зношені деталі.
	9.  Не підпускайте дітей віком до 13 років і домашніх улюбленців до тренажера.
	10. На орбітреці можуть тренуватися особи, вага яких не перевищує 125 кг.
	11. Одягайте на тренування відповідний одяг; не одягайте вільний одяг, який може потрапити у рухомі деталі тренажера. Щоб захистити ноги під час тренувань завжди одягайте спортивне взуття.
	12. Під час посадки, сходження з тренажера чи занять на ньому тримайтесь за поручні чи верхні важелі.
	13. Пульсомір – це не медичний пристрій. Різні чинники можуть вплинути на точність вимірювання пульсу.  Пульсомір лише допомагає оцінювати загальну тенденцію серцевого ритму під час тренування.
	14. Орбітрек не обладнаний механізмом вільного ходу; педалі будуть обертатися до тих пір, поки не зупиниться маховик. Зменшуйте швидкість обертання педалей поступово.
	15. Коли тренуєтесь, тримайте спину рівно.
	16. Перевантаження під час тренувань можуть привести до серйозної травми чи смерті. Якщо під час тренування Ви відчули слабкість чи біль, почали задихатися, негайно припиніть тренування та відпочиньте.

	ПЕРЕД ПОЧАТКОМ
	СХЕМА ВИЗНАЧЕННЯ ДЕТАЛЕЙ ТРЕНАЖЕРА
	МОНТАЖ
	1. Зайдіть на вебсайт www.iconsupport.eu та зареєструйте даний тренажер для того, щоб:
	Порада: Щоб джгут проводів (73) не падав в опорну стійку (2), закріпіть його кріпленням для проводів (С).
	Переконайтеся, що болт M8 x 77 мм (79) вставлений в нижній отвір лівого і правого поручнів (85, 86) і опорної стійки (2).
	Порада: Коли наживлюєте болт M8 x 77 мм (79), стежте за тим, щоб проводи в опорній стійці (2) не защемилися та не пошкодилися.
	Порада: Нехай помічник притримує кришку верхнього важеля (42), коли виконується наступна дія:
	Аналогічним способом складіть лівий верхній важіль (6) та інший верхній рухомий поручень (5).
	Повторіть процедуру з лівої сторони орбітрека.
	Аналогічно закріпіть ліву педаль (не показано) на лівому важелі педалі (не показано).
	Повторіть процедуру з лівої сторони орбітрека. (1)
	Повторіть процедуру з лівої сторони орбітрека. (2)

	ЯК КОРИСТУВАТИСЯ ОРБІТРЕКОМ?
	ПЕРЕМІЩЕННЯ ТРЕНАЖЕРА
	ЯК ВИРІВНЯТИ ОРБІТРЕК?
	ПІДКЛЮЧЕННЯ АДАПТЕРА ЖИВЛЕННЯ
	ВАЖЛИВО: Якщо тренажер довгий період часу перебував на холоді, необхідно, щоб він спочатку нагрівся до кімнатної температури. Лише після цього можна вмикати адаптер живлення. Ігнорування цієї рекомендації може привести до пошкодження дисплею консолі ч...
	ТРЕНУВАННЯ НА ОРБІТРЕЦІ
	ВИКОРИСТАННЯ ТРИМАЧА ПЛАНШЕТА
	ВАЖЛИВО: Тримач планшета розроблений для використання більшістю повнорозмірних планшетів. Не встановлюйте в ньому інші електронні пристрої чи об'єкти.
	що планшет надійно
	СХЕМА КОНСОЛІ ХАРАКТЕРИСТИКИ КОНСОЛІ
	ВИКОРИСТАННЯ РУЧНОГО РЕЖИМУ
	1. Увімкніть консоль.
	2. Виберіть ручний режим.
	3. Введіть вагу.
	4. При потребі змініть опір педалей.
	5. При потребі створюйте інтервали тренування.
	6. При потребі відстежуйте свій прогрес на колі продуктивності та встановлюйте цільове значення використаної енергії.
	ВАЖЛИВО: Задане цільове значення використаної енергії виконує лише роль мотивації. Переконайтесь, що швидкість руху педалей і рівень опору є комфортними для Вас.
	7.  Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	8. При потребі виміряйте свій пульс.
	Примітка: Якщо Ви одночасно використовуєте обидва пульсоміри, нагрудний пульсомір BLUETOOTH Smart буде пріоритетним.
	Якщо на металевих контактах пульсоміра
	9. При потребі увімкніть вентилятор.
	10. Після завершення тренування консоль автоматично вимкнеться.
	ВИКОРИСТАННЯ ПОПЕРЕДНЬО ВСТАНОВЛЕНОЇ ПРОГРАМИ ТРЕНУВАННЯ
	1. Увімкніть консоль. (1)
	2. Введіть вагу.
	3. Виберіть попередньо встановлену програму тренування.
	4. Розпочніть тренування.
	ВАЖЛИВО: Задане цільове значення використаної енергії виконує лише роль мотивації. Переконайтесь, що швидкість руху педалей і рівень опору є комфортними для Вас. (1)
	5. Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	6. При потребі виміряйте свій пульс.
	7. При потребі увімкніть вентилятор.
	8. Після завершення тренування консоль автоматично вимкнеться.
	ВИКОРИСТАННЯ ЗВУКОВОЇ СИСТЕМИ
	НАГРУДНИЙ ПУЛЬСОМІР
	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.
	ПІДКЛЮЧЕННЯ ПУЛЬСОМІРА ДО КОНСОЛІ
	РЕЖИМ НАЛАШТУВАНЬ

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

	ПОСІБНИК З ВПРАВ
	ІНТЕНСИВНІСТЬ ТРЕНУВАННЯ
	РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО ТРЕНУВАНЬ
	ПЕРІОДИЧНІСТЬ ТРЕНУВАНЬ
	РЕКОМЕНДОВАНІ ВПРАВИ НА РОЗТЯГУВАННЯ М’ЯЗІВ
	1. Торкання пальців ніг
	2. Розтяжка підколінного сухожилля
	3. Розтяжка литок/ахілесового сухожилля
	4. Розтяжка чотириглавих м’язів
	5. Розтяжка внутрішньої частини стегна
	Даний тренажер не повинен викидатися разом з іншими побутовими відходами. Щоб зберегти навколишнє середовище, даний прилад після його використання повинен бути утилізований згідно місцевих законів про утилізацію.


