—PrRO-FORM
PERFORMANICE 410i

Mopenb Ne PETL80816.0
Cepist Ne

Bnnwite y BEpXHE none cepinHuii
HoMep.

F ]
Etuketka i3~ 7
CEepPINHUM
HOMEPOM

CEPBICHE

OBCJTYTOBYBAHHA

BENMUKOBPUTAHIA
TenedoH: 0330 123 1045

3 Ipnangaii 053 92 36102
Be6-canT: www.iconsupport.eu
E-mail: csuk@iconeurope.com
Appeca:

ICON Health & Fitness, Ltd.
Unit 4, Westgate Court
Silkwood Park

OSSETT

WF5 9TT

BenukobputaHis

ABCTPANIA

TenedoH: 1800 993 770

E-mail: australiacc@iconfitness.com
Apnpeca:

ICON Health & Fitness

PO Box 635

WINSTON HILLS NSW

2153, ABCTPANIA

A YBATA

lMepen BMKOpUCTaHHAM TpeHaxepa
O3HaoOMTeCb 3 [HCTPYKLiAMMU Ta
3axomammn Gesnekn, BUKNaAeHUMM
B LbOMY MOCiOHMKY. 306epexiTb
AaHy IHCTPYKLUito.

IHCTPYKLIA 3 EKCNNYATALII

www.iconeurope.com


http://www.iconeurope.com/
http://www.iconsupport.eu/
mailto:csuk@iconeurope.com
mailto:australiacc@iconfitness.com

Excki103uBHUI NIPEICTABHUK B YKpaiHi: BucraBkoBuii neHTp:

I'pyna Komnaniii «Intep ATneruxa» 04119, Ykpaina, m. KuiB, Bys1. MebHHKOBa, 48

TOB «®itnec Tpeiiginr» Teu./pakc: +38 (044) 592-0033

Hentpanbuuii odic: www.interatletika.com

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

Teit./paxc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com
3MICT
PO3SMIWEHHA ETUKETKW I3 SACTEPEXEHHAM ...t 2
BAXKITUBI BAXOLM BEBITEKW ...ttt e e bt e e n e nneene e e nennenneas 3
TTEPEL TTOUATKOM ...ttt ettt ne et e et e e et e Rt ekt e e s e e e n e e e s e e nnre e e nneeenn e e e nnee s 5
CXEMA BU3HAYEHHA OETAIEN TPEHAKEPA .......coooiveieiieiesise ettt 6
(O 1 T 1 | s TSP PP PPPPPPOPPIN 7
AK KOPUCTYBATUCA BIFTOBOK JOPIHKKORD ..ottt 17
AK CKNACTU TATIEPEMICTUTI BIFOBY LOPIXKKY ..ottt 25
OBCJTYTOBYBAHHA TA YCYHEHHA HETTOJIALIOK ...ttt 26
[T L@ =Y 121G T = I N = RSP RER 29
CITUCOK ETATIEN ..ottt n st as st en s s s an st e s es s e s s es s e st esnasnsesneanaeeanens 30
(03 = N = 7 1= TR 32
SAMOBITEHHA BAMACHUX JETAJTEV ...ttt ettt ee e 3aaHsa obknaguHka
IHOOPMALIA TTPO YTUITTISALLIFO .o 3aaHa obknaguHka

PO3MILLEHHA ETUKETKW 13 3ACTEPEXEHHAM

A VYBATA:

Jaxmcrite cefe ra iHwux
Bin  puawky  cepiicanoi
Tpaeun. [lpoduTaiite uw
iHCTpYEUiD Ta:

Ha ubomMy MantoHKy MoKa3aHO pPO3MilLleHHS
€TUKETKN i3 3acTepexeHHsM. SAKWo BOHa
BiACyTHA abo TeKCT Ha Hil Hepo3GipnuBuM,
3aTtenecoHynTe 3a HOMepoM TenedoHy, Wwo
BKa3aHWM Ha nepepHin obOknaguHui, wWwo6
0Ee3KOLWTOBHO 3aMOBUTU HOBY HaKNemKy.
PoamicTiTb 11 B yKa3zaHOMy Ha MartoHKY
micui. [pumitka: Po3mipu eTukeTkn Ha
MastoHKy MOXYTb He cniBnagaTu 3 peanbHUMK
po3mMipamu.
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PROFORM Tta IFIT — 3apeecTtpoBaHi Toprosi mapku ICON Health & Fitness, Inc. App Store — 3apeecTpoBaHa
ToproBa Mapka B CLUA Ta iHwux kpaiHax. Android Ta Google Play — 3apeecTtpoBaHi Toprosi mapku Google Inc.
TekcTtoBun 3Hak i norotun BLUETOOTH® — 3apeectpoBaHi Toprosi Mmapku Bluetooth SIG, Inc., BUKOpMCTOBYHOTLCSA
Ha ymoBax niueHsii. |IOS — ToproBa mapka Ta 3apeecTpoBaHa ToproBa Mapka Cisco B CLUA Ta iHwwux kpaiHax,
BMKOPUCTOBYETHLCS Ha yMOBaX NiLeH3il.
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BAXIINUBI 3AXOA4U BE3MNEKU

A()EEPE)KH() LLlo6 3MeHWnTU pU3UK oNikKiB, NOXeXi, BpaXeHHA eNeKTPUMYHUM CTPYMOM

YyM TpaBM, Nepen NOYaTKOM eKchnjlyaTauii TpeHaxepa npoyMTamTe BCi BaXnuBi 3axogu Ge3neku Ta
iHCTPYKUii B LbOMY MOCIOHMKY, a TakoX BCi nonepemkxeHHA Ha O6iroBin pgopixui. ICON He Hece
BiAnoBiganbHOCTI 3a TPaBMU Y1 MaHOBI 36UTKK, 3anoAifAHI Nig Yac BUKOPUCTaHHS LibOro TpeHaxepa.

1.

10.

11.

Bci kopucTtyBaui TpeHaxepa MalwTb 0OyTu
HareXkHMM YMHOM npoiHcopmoBaHi Npo Bci
nonepenXeHHA Ta 3anoobiXHi 3axoau.

MNepen noyaTtkom TpeHyBaHb MPOKOHCYIb-
TyWtecb y cBoro nikaps. Lle ocobnuso
BaxnuBo Ans ocib Big 35 pokiB abo ocib, y
AIKUX paHiwe 6ynu npobnemu 3i 340poB'aAM.

Llen TpeHaxkep He NMpu3Ha4yeHO AN BUKO-
puctaHHa ocobamu 3 obmexeHumMu pisny-
HUMM, CEHCOPHMMU abo po3ymMmoBUMM 3Ai6-
HOCTAMM 4YM 3 HeAocTaTHIM pAocBigoM i
3HaHHSIMM, AKWO BOHM He 3HaXoAATbCH Nif
KOHTPOJIEM YM He OTPUMYIOTb BKa3iBOK Mpo
BUKOPUCTaAHHA 6iroBoi [opiXkku Big ocib,
BignoBiganbHMX 3a ix 6e3neky.

BukopuctoBynte 6iroBy AOpiXKKY nuwe 3a
NPU3Ha4YeHHAM.

Llen TpeHaxep npu3Ha4yeHUW nuwe AOns
AOMALUHLOroO BUKOPUCTaHHA. 3aGOpPOHEHO
BUKOPUCTOBYBaTM OiroBy [OOpiXKKY B
KOMepUinHUX Linax, 3gaBaTM B opeHOy 4u
ekcnnyatyBaTu B iepXKaBHMX yCTaHOBax.

36epirante TpeHaxep Yy MPUMILLEHHI,
3axuwieHomy Big Bonorm Ta nuny. He
po3miwanTe GiroBy AOpiXkKKY B rapaxi, Ha
BigKpUTin Tepaci abo 6ins Boau.

Po3millynTe TpeHakep Ha PiBHiN MOBepPXHi
Tak, Wob6 cnepepy i No3agy HbLOro 3anuiia-
nocb 2,4 M BinbHOro npocropy, a Takox 0,6
M 3 KOXHoro 6oky. He poswmiwante 6iroBy
OOPIKKY Ha NMOBEpPXHi, AKa 3aKpuBa€ BEHTU-
nauinHi otBopu. LWo6 3axuctutu nianory um
KWIUM Big NOLWIKOMKEHHA, nigcTtenite nig
OiroBy AOpPIXKKY KUITUMOK.

He ekcnnyaTtyute GiroBy OOpiXKy B MicusX,
[e NpuUCcyTHA aepo3onbHa npoaykuia abo B
Micusix, Ae NigBULLEHUN BMICT KACHIO.

He nianyckante aiten Bikom ao 13 pokiB i
AOMallHiX ynobneHuiB A0 TpeHaxepa.

BiroBoro AOpPiXKKOK MOXYTb KOpUCTyBaTUCS
ocobu, Bara KOTpux He nepeBulyye 135 Kr.

Hikonn He po3BonanTe, W06 Ha TpeHaxepi
OOHOYaCHO TpeHyBanucs OBOE 4u binblie
ocib.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

OpsranTe Ha TpeHyBaHHA BignoBigHuM oasr. He
ogsiraMTe HaAToO BINTbHOrO OAAry, SKMA MoOXe
noTpanuTu y pyxomi getani 6iroBoi gopixkku. Ak
yosrioBikaMm, TaK i XiHKaM peKoOMeHAYETbCA
ogsAratM cneuianbHUA  CMOPTUBHUMW  OOsr.
3aexdu oOdsizaime criopmueHe &3ymmsi.
Hikonu He mpeHylimecb Ha 6icoeili dopixyi
60COHIX, 8 WKapnemkax 4u caHoaslisix.

MigknovyanTte kabenb XUBIMEHHS TpeHaxepa
(amB. cT. 17) nuwe po 3asemneHoi Mmepexi. He
nig'eqHynTe >XOQHOro npunagy Ao CXeMu
XXUBMNEHHSA, A0 SKOI MiAKMI4YeHO TpeHaxep. Y
BUMagKy 3amiHM 3anobikHuKa B Kabeni
XXVBJEHHA BCTaBTe BiANOBIQHO [O CcTaHAApPTy
ASTA 13-amnepHun 3anobixxHuk BS1362 y
610K 3an06iXKHMKA.

Y BuNagKy HeoOXiAHOCTIi BUKOPUCTOBYMTE
nuwe 3-XUNbHUMA NOJOBXYyBa4, kKabenb 14

Kaniopy (1 M™MMm2?), [OBXMHA KOTPOro He
nepesuilye 1,5 m.
Tpumante Kabenb XUBMEHHA nopgani Big

HarpiTMX NMOBEPXOHb.

Hikonn He pyxante 6iroBe NOJMIOTHO, SAKLIO
TpeHaxep BUMKHeHun. He ekcnnyartynte
OiroBy OOpPiXKKY, AKWO Kabenb >XUBIEHHS 4u
wTtenceribHa po3eTka MOLUKOAXKEeHi, abo sKLLO
TpeHaxep HenpaBuibHO yHKUioHye (Akwo
TpeHaXep HenpaBWUI1bLHO NpaLloe, AUB. PO3A4in
"YCYHEHHSA HEMOJTAOQOK" Ha cT. 26.).

lNepea novyaTkoOM TpeHyBaHb NpoyYuTanTe
iHbopMmauito nNpo npouenypy aBapiMHOI
3yNWHKKN, NpoaHanisyunTe ii Ta BianpautonTe Ha
npaktudi (gus. "AK YBIMKHYTU XXUBJIEHHA"
Ha cT. 19). lig 4ac TpeHyBaHHA 3aBXAu
oasiranTe 3aTuckau.

3aBxgu crtaBavMTe Ha nnatcgopMu AnNA Hir,

KONMM BMUKAaETe YU 3ynuHAeTe bGiroBe
nonotHo. [lig 4Yac TpeHyBaHHA 3aBXAu
TpMManTeCb 3a NOPYUHi.

PiBeHb wymy 6iroBoi popikkm Oyne
36iNblIyBaTUCA, KOJIM Ha HiM TPEHyeETbCA
noguHa.

OGepirante nanbui, BoyioccA Ta opAar Big

pyxomMoro 6iroBoro nonoTHa.
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21.

22.

23.

24,

25.

biroBa gopikka 3gaTHa po3BMBaTU BUCOKI
wBuakocTi. LLlo6 yHUKHYTM pi3Knx cTpuOKiB
WBMAKOCTI, 3MiHIOMTE ii MOCTYNOBO.

Mynbcomip — e He MegnYHUM NpucTpin. Ha
MOro TOYHICTb MOXYTb BMJIMBATU Pi3Hi
c¢hakTOpK, BKNOYAKYU PpPyX KOpUCTyBaya.
Mynbcomip nuwe ponomarae ouiHOBaTU
3aranbHy TEHAEHUi cepueBOro puTMmy nig
Yyac TpeHyBaHHS.

AKwo TpeHaxep YBIMKHEHWW, HIiKONMU He
3anuwante unoro 6e3 Harnagy. 3aBxau
BUMManTe K4 0OGe3nekn, nepeBoAabTe
nepeMmKay XXuMBIEHHS Y BUMKHEHY MO3ULiI0
(omB. ManwHOK Ha cT. 5, Oe nokasaHo
po3TawlyBaHHA BUMMMKa4ya XMUBIEHHA) Ta
BigknoyanTe Kabenb JKMBIEHHS, SAKLIO
biroBa gopixka He BAKOPUCTOBYETbLCH.

He Hamaramteca nepemiwaty TpeHaxep,
NOKW BiH He CKNageHUN HaneXHUM YUHOM.
(OmB. po3pinu "CKINNAOAHHA"™ Ha cT. 7 Ta
"AK CKNAOATU TA NEPEMIWLATU BIFTOBY
OOPDKKY" Ha cT1. 25.) Bu noBuHHI byTn y
3mMo03i nerko nigHiMatm 20 kr, wob6
nepemMicTuTu GiroBy AOPIXKKY.

Y Bunagky CcKragaHHA 4YM nepemilleHHsA
biroBoi OopiXKKku nepekoHanTecs, Wo cpikca-
Top Ans 36epiraHHA HagAiMHO YyTPUMYE pamy
B NOJIOXEHHI Ans 36epiraHHs.
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25. He 3miHOMTe Haxun TpeHaxepa, nigknagar-

26.

27.

28.

29.

YU nig Hboro npegmeTun.

Hikonun He BcTaBnsinTe XXOOHUX NpeaMeTiB y
Oyab-Ki oTBOpY Ha GiroBin gopixLui.

PerynsipHo nepeBipante i
aeTani TpeHaxepa.

HEBE3IMNEYHO: 3aBxan  Bia-

KInoYyanTe Kabenb XMBMEHHA Bigpa3ly nicns
3aBepLUEHHs1 TpPeHyBaHHs, nepen O4ULEH-
HAM GiroBoi AOPiIXKKM Ta nepeA BUKOHAHHSAM
npoueayp TEXHIYHOro o6GCNyroByBaHHA Ta
perysitoBaHHA, ONMMWCaHUX Yy LW IHCTPYKLii.
Hikonn He 3HiMaWTe KpULIKY ABUryHa, SIKLLO
UbOro He MPOCUTb Cchneuianict aBToOpU30-
BaHOro cepBiCHOro ueHTpy. Bbyab-fAiKi iHwWiI
BUAU TEXHIYHOro oGCnyroByBaHHA, He OMNWU-
CaHi B UiN iHCTPYKLii, MalOTb BMKOHyBaTUCA
KkBanicikoBaHMMM cneudianictamu.

3aTarynte BCi

lNMepeBaHTaXeHHA Nig Yac TpeHyBaHb MOXYTb
npuMBeCTU OO CepUO3HOI TpaBMMU abo CMepTi.
AKwo nig yac TpeHyBaHHA BU Bigvyynu cnab-
KicTb UM O6inb, Nno4yanun 3aguxaTucsa, HeramHo
MPUNUHITL TPeHyBaHHA Ta BiANOYUHbLTE.

3BEPEXITb LI IHCTPYKUII
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NEPEQ MNOYATKOM

[akyemo 3a BMOGip HoBoi GiroBoi gopikkn PROFORM®
PERFORMANCE 410l. TpeHaxxep PERFORMANCE
4101 Bonogie Bpaxawuyum HabopoMm yHKLUIN, sKi
3po6nATb Balli TpeHyBaHHS Oinbll €EKTUBHUMMU i
NPUEMHMMM.

3apna Bawoi 6e3nekKn pPeKoOMeHAYEMO YBaXHO
npoYnTaTM LK iHCTPYKLiO, nepll HiXK MOYMHATH
TPeHyBaHHS. SKLO NiCNs NPOYUTaHHA IHCTPYKLIT y Bac

BUHWKNW 3anuUTaHHS, O3HaAMWOMTECb 3 iHdopMauieto Ha
nepegHin  obknaguHui Uboro  nocibHuka. Onsa
eeKTMBHOrO  OBCrnyroByBaHHs TpeHaxepa nepes
3BEPHEHHSAAM [O CEPBICHOrO LEHTPY BUMULLITL HOMEpP
Mogeni i cepinHun Homep. Homep mogeni i micue
po3TallyBaHHS €TUKETKM i3 CEPINHUM HOMEPOM MOoKa3aHi
Ha nepeaHin obknaauHLUi Liel iIHCTpYKUii.

Mepen TuM, K NPOAOBXMTU YMTaHHS MOCciOHMKa aani,
peKoOMeHAYEMO O3HaANOMUTUCSA i3 AeTansaMu TpeHaxepa,
BiJOOPaXKEHUMM Ha MaMOHKY HUXKYE.

[HoexunHa: 188 cm
LWwnpuHa: 91 cm
Bara: 88 kr

MopyyeHb

biroBe nonotHo

MnaTtdopma
ONs Hir

['BMHTW peryno4mx
ponvkis

Tpymay
nnaHweTa

KoHconb

Mynbcomip

Kntou/
3artuckad

Kpuwwka
OBUryHa
Mepemukad
XVBIEHHS

Koneco

Moayiukn
nnatcgopmm
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CXEMA BU3HAYEHHSA OETAJNEN TPEHAXEPA

[Ona BM3HayeHHs OeTanen TpeHaxepa BUKOPUCTOBYWTE MartoHKU, Wo Hwk4e. Lndpa y ayxkax nig KOXHUM
MartoHKOM — Lie MopSAKOBMii Homep geTani B posaini "CMCOK OETANEN" B kiHui uiei iHcTpykuii. Lindpa nicns
OY)KOK BKa3ye Ha KiNbKiCTb AeTanen, noTpibHux gns cknagaHHsa. Mpumitka: fAkwo aetanb BigcyTHA B
KOMMJIEKTi, NepeBipTe Y1 BOHA He BCTAHOBJIEHA Ha CBOEMY MicuUi Ha TpeHaxepi. B KoMnnekT MoXyTb

OyTu aopnaHi nopaTkoBi geTani.

3ipkonopaibHa
wanba
#10 (5)—4

Ay

MBUHT #8 x 3/8"
(105)-8

CpiBGHUIA rBUHT
#8 x 1/2" (10)-1

1/4" (26)—4

BUHT
3/8"x 1 1/4"
(63)-2

e © © O

BipkonogibHa

BipkonoaibHa
warnba
3/8" (13)-8

BipkonogibHa
wanba
5/16" (11)-6

R R —
[BMHT KpinneHHs
#8 x 5/8"

(8)-4

wanba

<y

MBUHT #8 x 1/2"
(1)-19

MBUHT #10 x 3/4"
(94

MBuHT 3/8" x 1 3/4" (62)-2

BuHT 3/8" x 2 3/8" (7)-4

BMHT 5/16" x 2 1/2" (28)-4
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MOHTAX

» CknagaHHsl TpeHaxepa MakwTb BUKOHYBaTW ABi
ocobwn.

* PoswmicTiTe BCi geTani TpeHaxepa Ha 4YuMCTOMY
Micui i po3nakymnTe iX. He Bukngante nakyBanbHi
MaTepianu o 3aBepLUEHHS BCiX eTaniB MOHTaxy.

* [Micna pocTaBkn Ha NOBEpPXHi BIroBOI JOPIKKN BU

MOXeTe nNOMITUTKM  pewTkn Mactuna. Le
HopManbHO. HAKWo Ha OiroBin gopikui €
MacTuno, npoTpiTb 11 M'SKO  TKaAHWUHOHO,
3MOYEHO B M'SKMA HeabpasuBHUIA MUKOYUNIA
3acib.

e [eTtani niBoi cTOpoHU no3HaveHi: “L” abo “Left’, a
npaBoi CTOPOHM No3HadeHi: “R” abo “Right.”

e LLlo6 Br3HaumTV apibHi aeTari, AVB. CTOPIHKY 6.

e [1nsa cknagaHHsa 3Hago0NATbLCS TaKi iIHCTPYMEHTU:

LECTUrPaHHi Kntoui {

oaHa BukpyTka Phillips E=Er—

OAVH PO3BIOHUN KNtOY @E-;‘[;

Llo6 yHUMKHYTU NOLUKOMKEHHA OeTanen, He

BUKOPUCTOBYNTE €MNEKTPOIHCTPYMEHTMU.

1. 3ampitb Ha Beb6G-caWT www.iconsupport.eu Ta
3apeecTpynTe AaHUN TPeHaXxep ANA Toro, wob:

* aKTMByBaTU rapaHTito CBOro TpeHaxepa;

e 30epertn CBiW 4Yac, SKWO Bam [0OBeOeTbCs
3BEPHYTUCH A0 CEPBICHOMO LEHTPY;

e OTPUMATM  MOXIIMBICTb  OTPMMYyBaTU  HaLui
NOBIAOMITEHHSI NPO  YOOCKOHAamneHHs  Ta
npono3uui.

MpumiTka: AKWo y Bac HeMae JoCTyny OO Mepexi
IHTepHeT, 3aTenedoHynTe B Criyx0y NiaTpuMKN Ta
3apeecTpynTe NpmuadaHui TpeHaxep.
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2. TepekoHanTecH, Kabenb XXWBNEHHA

Bia’egHaHo.

o

3HimMiITb KpinneHHa npoBogy cTiviku (81) cnepeay
OCHOBM (94).

Hani Bu3Haute npaBy cTiiky (90). Hexan Bawu
NMOMIYHUK MOTPMMaEe MpaBy CTiNKy 6ing OCHOBM
(94).

OuB. BCcTaBKYy MastHKy. 3akpinitb MiLHO
kpinneHHss nposoay (A) Ha npasin cTingi (90),
OOTArHYBLUM MOrO HABKOSO KiHUS MPOBOAY CTilKM
(81). Hani BcTaBTe NpOBIA CTINKM B HWKHIN KiHELb
npaBoi CTiKK, MPOTATyIOYM Yy TOW caMur 4ac
iHWWIA KiHeUb KpinfeHHa NpoBOAY 4Yepes3 npaBy
CTINKy.

3. TMoknapite npaBy cTinky (90) 6ina ocHosu (94).
BcrasTe i3omsauinHy BTynky (77) B KBagpaTHWM
oteip (B) y npasin crtinui. MNepekoHanTecs, LWo
npoBig 3a3emneHHs (C) He NnepeTUCHYTUN.

[ani BiarBMHTITL | BUKMHbTE BKa3aHui reuHT (D).

3akpiniTe npoBig 3a3emneHHs (C) Ha nNpagi CTinui
(90) cpibHmM rBuHTOM #8 X 1/2" (10).

BucraBkoBmuii ueHTp:

04119, Ykpaina, m. KuiB, Bys1. MeabHuKkoBa, 48
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4. YTpumyinTte npaBy cTinky (90) HaBNpoTM OCHOBMU
(94). NMepekoHanTecs, Wo npo.ig cTivku (81) He
NepeTUCHYTUN.

Bakpinite npaBy cTiviky (90) 2 rBuHTamm 3/8" x 2
3/8" (7), reuHToM 3/8" x 1 1/4" (63), rBUHTOM 3/8" X
1 3/4" (62) ta 4 3ipkonogioHumu wandamn 3/8"
(13), 9k nokasaHO Ha MariloHKy; He 3aTAaryuTe Ui
rBMHTU NOBHICTIO.

AHanoriyHo 3akpinitb niBy CTiky (He
noka3saHo). lNpumitka: 3 niBOi CTOPOHM NpoBoOaKa
BiACYTHS.

5. BwusHauTe niBy Ta npaBy KpuLIKM OCHOBU (82, 83).
HacyHbTe niBy Ta npaBy KpULLKM OCHOBM Ha niBy
Ta npasy onopHi cTinku (89, 90), Ak nokasaHo Ha
MartoHKy.
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6. 3akpinitb nopy4deHb (84) Ha npasin cTinyi (90) 3a
gornomorow reuHTa 5/16" x 2 1/2" (28) Ta
3ipkonoibHoi warnbu 5/16" (11) y BkazaHOMy Ha
ManoHKy wMmicui. lMepekoHanTecs, WO NpoBif
cTinkun (81) He nepeTucHyTun. He 3aTaryute
rBMHT MOBHICTIO.

[ani BiArBMHTITL | BUKMHbTE 2 BKasaHi reuHTn (E).
AHanoriyHo 3akpiniTb iHWUA nopy4yeHb (He

nokasaHo) go nisoi cTivku (89). lNpumitka: 3
niBOI CTOPOHM NPOBOAKA BiACYTHS.

7. BAXIIMBO: Lo6 yHMKHYTM MOLUKOMKEHHSA
nonepeYku nynbcomipa (93), He
BMKOPUCTOBYWTE €EINEKTPOIHCTPYMEHTU Ta He
3aTtarynte revHTU #10 x 3/4" HagTO cunbHO (9).

PosTtawynte nonepedky nynbcomipa (93), £k
MoKasaHo Ha MarltoHKy. 3akpiniTb nonepevky
nynscoMipa Ha nopy4yHsx (84) 4 reuHtammn #10 X
3/4" (9) Ta 4 sipkonoaibHumm wanbamu #10 (5);
HaXuBIiTb BCi 4 rBUHTM Ta NOTIM 3aTArHITL iX.
MNepekoHanTecs, wo nposia cTinknm (81) He
NepeTUCHYTUN.

3atarHitb 2 rBuHTM 5/16" x 2 1/2" (28) Ta 2
3ipkonodidHi wanbn 5/16" (11) Ha nonepeuui
nynbcomipa (93), sk noka3aHO Ha MarltoHKY.

Oani miyHo 3aTtAarHiTe 4 rBuHTM 5/16™ x 2 1/2"
(28).

Micna uboro 3HiMITb KpinneHHst ans nposogis (A)
i3 NpoBoAy CTinkm (81).

10
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8. Tlloknagitb OCHOBY koHcomi (64) numueBot 8

CTOPOHOK BHM3 Ha M'AKy MOBEpXHH, Wob He 105
nogpsinaTu ii.
BigHangite niBu notok (36). Bakpinite niBuin | 105

notok 4 reuHtamn #8 x 3/8" (105); HaXuBiTb BCi
rBUHTMU, a NOTIM 3aTArHITb IX.

Tenep 3akpiniTb NpaBun NOTOK (27) 4 rBMHTamMun #8
x 3/8" (105).

BiorBuHTiTbL Ta 36epexiTb 4 rBuHTU 1/4" X 1/2"

).

9. TlMonpociTb  nomiyHMKa  yTpumyBaTu  3ibpaHy
koHconb (F) 6ins npaBoro nopy4Hs (84) i niBoro
Nopy4Hs (He NokasaHo).

OuB. BcTaBKy MantoHKy. 3'egHanTe nposig
ctinkn (81) Tta nposia koHconi (G). 3'emHyBaui
MarTb nerko 3'egHyBaTucsa i dikcyBaTucs.
AKWo ue He Tak, NOBEPHiITb OoAuH 3'egHyBad Ta
cnpobynTte 3HOBY. AKLLO 3'€AHYBAMI
NIgQKNKOYEHI HEMNPABWUJIIBHO, KOHCOIJb
MOXE BWWTU 13 NAOY NPU BMWUKAHHI
XUBNEHHA.
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10. BctaHoBiTb 3i6paHy koHconb (F) Ha nopy4qHsAX
(84). MepekoHanTecsA, WO MNpoBOAU He
nepetucHyTti. CxoBanTe 3anuWoK NpoBogy
OnNopHOI CcTinkm (81) B Npasivi onopHin ctinui (90).

BakpiniTb 3ibpaHy koHconb (F) Ha KpoHwTenHax
nopyyHiB (84) 4 reuHtammn 1/4" x 1/2" (2), ki 6ynm
BiArBMHYEHI Nig 4Yac BWKOHaHHA Kpoky 8, Ta 4

3ipkonodibHi  wanbn 1/4" (26); noBHicTIO
3aTArHiTb FTBUHTK.
11. BusHayTe npaBy Haknagky nopydHsa  (31).

BcTaHoBITE NpaBy HaknaaKy NoOpydHs Ha NpaBoMy
nopyyHi (84). 3atarHite 3 rBuHTa #8 x 1/2" (1) B
HWXHIN YaCTUHI KPULLKA NpaBOro Mopy4vHs; He
3aTArymnTe rBUHTU NOBHICTIO.

[ani nocyHbTe npaBy KpULIKY MopydHa (31)
Bnputyn [o 3ibpaHoi koHconi (F). 3atarHitb 3
rBuHTM #8 x 1/2" (1); He 3aTArynTe HapTo
rBUHTM.
AHnanoriyHo nisoro
nopy4Hs (87).

NPUKPINiTb  KPULLKY

BucraBkoBmuii ueHTp:
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12. HacyHbTe npasy i niBy pyyku nopyuyHis (74, 79) Ha
npaBy i NiBy KPULLKX MOPY4YHiB (HE nokasaHi) Ta
npoTu 3i6paHoi koHconi (F).

12

3akpiniTe pyyky nopyyHie (74, 79) 2 rBuHTammn #8
x 1/2" (1); He 3aTArynTe HaaTO NBUHTIB.

13. YTpumynTe iMnynbcHUM iHavkaTtop (85) 6ins
3ibpaHoi koHconi (F). 3'egHanmTte 2 iMMynbCHI
nposoau (H), a Takox NpoBia 3a3eMneHHs1 KOHCOoni
(58) i3 npoBogom koHconi (1) Ha 3sibpaHin koHconi

(F).

3akpiniTe  iMNynbCcHWA  iHAMKaTop  (85) Ha
nonepeynHi nynbcomipa (93) 11 rBuHTamn #8 x
1/2"(1); HaXXMBITb BCi FBUHTU, @ NOTIiM 3aTArHITb
ix. [llepekoHaiTecsi, WO npoBoAM  He
NepeTUCHYTI.

13
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14. MigHimiTe pamy (56) y BepTUKanbHE MOSTOXKEHHS.
BAXIIMBO: He nigHimanTe pamy 3a Mexi
BepTUKaNbHOro MOJSIOXKEHHS. Monpocitb
nomivyHMKa yTpumyBaTu pamy AOTU, AOKU KPOK
16 He Oyae BMKOHaHUM.
BigrBuHTiTb 2 rBUHTM 5/16" x 3/4"

nonepeuui dikcatopa (114).

(6) Ha

Postawyinte nonepeuyky dikcatopa (114), sk
nokasaHo Ha ManoHky. [lepekoHanTecs, WO
Haknenka “This side toward belt” (Uietro
Hakrnenkow Ao nonotHa) (J) noBepHyTa Ao
b6iroBoro nonotHa. 3akpiniTb  Nonepeyky
ikcatopa Ha kpoHwTenHax (K) Ha pami (56) 2
OEeMOHTOBaHUMK rBuHTamu 5/16" x 3/4" (6) Ta 2
3ipkonogidoHumu wanbamm 5/16" (11).

15. BigreuHTiTh ranky 5/16" (34) ta 6ont 5/16" x 1 3/4"
(41) Ha KpOHLUTENHI Ha OCHOBI (94).

PosTawynTte dikcatop ans 36epiraHHa (52), sk
NnoKasaHo Ha MaritoHKy.

3akpiniTb  HWXKHIN  KiHeUb  dikcaTopa  And
30epiraHHsa (52) Ha KPOHLUTEMHI Ha OCHOBI (94)
6onTtom 5/16" x 1 3/4" (41) Ta rankoto 5/16" (34).

Hani nigHimiTe dikcatop ana 36epiraHHa (52) y
BepTUKaNbHE MOMOXEHHA Ta 3HIMITb KpinmeHHA

L)

BucraBkoBmuii ueHTp:
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16. BigreuHTiTh ranky 5/16" (34) ta 6ont 5/16" x 2 1/4"
(106) Ha KpOHWITENMHI Ha nonepedui gikcaTopa
(114).

3'eqgHanTe BepxHii  KiHeub  (oikcaTopa  Angd
30epiraHHa (52) 3 KPOHLITEMHOM Ha nonepeuli
ikcatopa (114) Ta BcTaBTe 6ont 5/16" x 2 1/4"
(106) B OTBip Ha KPOHLWTENHI Ta dikcaTtopi ang
30epiraHHA. Takmm 4YumHOM, npoknagka (M)
Bunage i3 (pikcatopa pgna 306epiraHHs;
BMKUHbTE NPOKNaaKy.

Hani 3atarnite ranky 5/16" (34) Ha 6onTi 5/16" x 2
1/4" (106). He 3aTArynTe ranky HagToO CUINbHO;
c¢ikcatop Ana 36epiraHHa (52) mae BiNbHO
noeepTaTucs.

MoTtim onycTtite pamy (56) (ouB. po3ain
"BCTAHOBJIEHHA BIFOBOI [OPDKK/ ONA
BUKOPUCTAHHA" Ha cT. 25).

17. MiyHo 3aTarHiTb 4 rBuHTK 3/8" x 2 3/8" (7), 2
rBuHTn 3/8" x 1 3/4" (62) Ta 2 rBUHTM 3/8" x 1
1/4" (63).

BcTaHoBiTE MiBY BHYTPILWIHIO HakNagky OCHOBU
(100) Ha HwXkHIN KiHeub niBoi cTiku (89). Oani
NMoCcyHbTe niBY Haknagky OcHoBM (82) BHM3 Ta
NPUTUCHITL Ti 4O NiBOI BHYTPILUHBOI Haknagku
OCHOBMW.

BcTaHoBITE NpaBy BHYTPILWHIO HakNagky OCHOBU
(101) Ha HwxHIM KiHeub npasoi cTinkm (90). Oani
NMocyHbTe MpaBy Haknagky ocHoBu (83) BHM3 Ta
NPUTUCHITL TI A0 MpaBoi BHYTPIWHBLOI Haknagku
OCHOBM.

15
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18. 3akpinitb TpMmay nnaHweTa (25) go 3ibpaHoi
koHconi (F) 4 kpinunbHUMK rBuHTamn #8 x 5/8 (8);
HaXMUBiTb BCi TBUHTU, a NOTIM 3aTArHiTh ix. He 25
3aTArynTe HaaToO KPiNUITbHUX FBUHTIB.

18

19. NMepen No4yaTKOM TPEeHYBaHb MEpPEeKOHAWUTECH, WO BCi KpiNNeHHA HagilHO 3aTArHyTi. AKWo Ha gucnnei
BiroBOi JOPIKKM HaknNeeHa 3axmucHa nnieka, 3HiMiTb 1i. o6 3axuctuTu nignory um kunum, nigcrtenite nig 6irosy
[OPKKY KANMMMOK. ABM YHUKHYTM MOLLUKOKEHHSA KOHCOIi, obepirante ii Big MpsAMUX COHAYHMX MPOMEHIB.
36epirante LWECTUrPaHHUA KoY, WO KWoe B KOMMMeEKTi, y 06e3ne4yHoMy Micli; LWEeCTUrPaHHUA  KIoY
BMKOPUCTOBYETBLCS ONSA perynioBaHHs 6iroBoro nonotHa (Ame. cT. 27-28). MNpumiTka: B KoMAnekT MoxyTb 6yTu
[oAaaHi gjoaaTtkosi geTani.
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AK KOPUCTYBATUCA BIFOBOKO JOPIXKOKO

NIAKNIOYEHHA KABEJIO XXUBNEHHA

Llen Bupi6 mae OyTu 3a3emneHumMm. Y BuNagky
HECnpaBHOCTI Y/ MOJIOMKM 3a3eMIIeHHs 3abeanevye
LUASX HAVMEHLLOro ornopy AMs1 eNeKTPUYHOro CTpymy,
WO 3MeHLWYE WMOBIPHICTb YPaXXeHHHA €eneKkTPU4HUM
cTpymom. Kabenb XMBMEHHA TpeHaxepa BKIOYaE B
cebe 3azemneHun kabenb 3 pos'‘emom. BAXITUBO:
AKwo kabenb XUBEHHA NOLWKOAXXEeHWUN, Moro cnin
3aMiHUTM  iHWKMM KaberneMm, peKOMeHAOBaHUM
BUPOOHUKOM.

A HEBE3IMNEYHO: HenpaBuneHe

NiaKII0YeHHS 3a3eMJieHoro kabenk nigBuLlye
PU3UK BpaXXeHHA eNeKTPUYHMUM CTpyMOoM. AKLO
BU CYMHiBaeTeCb Yy NpPaBUNbHOCTI 3a3eMJ1eHHS,
nonpocitTb KBanicpikoBaHoro cneuianicra nepe-
BipuTu Le. He HamaranTtecb 3aMiHIOBaTW LITEMN-
cenbHYy BWIKY, BCTaHOBJIeHY BUPOOHUKOM, —
AKWO BWUJIKA He MiAXOAUTb OO BallOi PO3eTKM,
nonpociTb KBanicgikoBaHoro cneuianicTa
3aMiHUTH ii.

Ona nigknioYeHHA kabento XMBMEHHA BUKOHaWTe
HaCTYMHi KPOKMW.

1. BctaBTe BKasaHWN KiHeLb Kabento >XMBMEHHS B
po3'eM Ha pami BiroBOi AOPIKKN.

LLIHYp XUBMNEHHS

2. Bunky kabent >XMBIMEHHA BCTaBTE B pPO3ETKY,
BCTAHOBIEHY i 3a3emMmneHy 3rifHO 3 HopMamu
MiCLLeBOro 3aKOHO4aBCTBA.

BenukobpuTaHia ABcTtpanis
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XAPAKTEPUCTWUKWU KOHCOIJI

YOockoHaneHa KOHConb OiroBoi AOPIKKM MPOMOHYE
Oeaniy  QyHKUiIA,  NOKMMKaHWX  3pobuTm  Bawi
TPEHYBaHHsI OiNbLl ePEKTUBHUMMU | NPUEMHUMMN.

Py4Huii pexum [03BONSAe 3MiHIOBATWU LUBUAOKICTE Ta
Haxun BiroBoi AOPKKA OOHUM HATUCKAHHSIM KHOMKW.
Min 4Yac TpeHyBaHb kOHconb Gyae nokasyBaTu Bali
pesynbTat¥ Ha gaHUA MOMEHT. Bu MoxeTe BUMIpATH
nynbC 3a AOMOMOrOK MyrbCOMIpa Ha MOPYYHSIX YK
aopatkoBoro nynbcomipa. Binbwe iHdopmauii npo
NOKynKy AoAaTKOBOro nyrnbcomipa Bu 3HaupeTe
Ha cT. 23.

Kpim TOro, KOHCONb MPOMOHYE cepito nonepegHbLo
BCT@HOBMEHUX  MporpamMm  TPEHYBaHHS. KoxHa
nporpama TpeHYBaHHA aBTOMAaTUYHO BCTaHOBIIOE
WBMAKICTb Ta Haxwun TpeHaxepa, BMU3Ha4YaK4M
€EKTUBHNIN PEXMM TPEHYBAHHS.

Bu moxeTe Takox nigkntoYaTy CBi MMNAHLLET OO0 KOHCOi
Ta BuKopucTOBYBaTU fofaTok iFit® Bluetooth Tablet ans
3anucy Ta BiACniaKoBYBaHHSA iHGOpMaLii NP0 TPEHYBaHHS.

Mig 4ac TpeHyBaHb KOPUCTYBad MOXE crnyxaTu
ynobreHy My3uky 4u aygio KHUMM Yyepe3 BMOHTOBaHy
3BYKOBY CUCTEMY.
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YBiMKHEHHA XUBMeHHA — AuB. cT. 19. BukopuctaHHs
py4yHoOro pexumy — auB. cT. 19. BukopuctaHHsA
nonepeaHbLO BCTAHOBMEHOI MporpaMmu TpeHyBaHHA
omB.  cT. 21. BukopucTtaHHA iHTepBanbHOI
nporpamMmu TpeHyBaHHSA — AuB. CT. 22. MNigknoYeHHA
nnaHweTa [0 KOHcofli amB. cT. 22. Binbuwe

iHcbopmadii npo nigkn4YeHHsA nynbcomMmipa Ao
KOHconi — auB. CcT. 23. BUKOpuUCTaHHs 3BYKOBOI
cuctemm —  auB.  CT.  23. BukopucraHHsA
iHpopmauintHoro  pexumy — amB. CcT. 24,

BukopucrtaHHa TpuMaya nnaHweTa — AuB. CT. 24.

Mpumitka: KoHconb Moxe BigobOpaxaTu LIBWMAKICTb Ta
BigCTaHb abo B Munsax, abo B kinomeTtpax. LLlo6 gisHaTucs
obpaHy OAVHNLIIO BMMIpPIOBaHHS, avB. po3aain
"IHPOPMALIIMHUN PEXXUM" Ha cT. 24. [Ina 3py4HOCTi
BCi pekoMeHaaLii B LbOMy po3Aini nofaHi B KinomeTpax.

BAXIINBO: fAkwo Ha aucnnel HakneeHa 3axucHa
nniBka, 3HiMiTh ii. LLlo6 He nowkoguTn 6GiroBoro
NofoTHa, Ha TpPeHyBaHHA ofsAranTe uYucTte
cnopTtuBHe B3yTTA. [1ig Yac nepworo BUKOPUCTaAHHA
GiroBoi AOpPiIXKKM cnocTepirante 3a pPO3MilleHHAM
G6iroBoro nosoTHa i Nnpu NoTpe6i BigLEeHTPyUTe NOro
(amB. cT. 28).
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YBIMKHEHHA XXUBJEHHA

BAXIINBO: Akwo TpeHaxep AOBrum nepiog 4vacy
nepebyBaB Ha Xxonopgi, HeoO6XxigHO, WoO6 BiH
crnoyaTKy HarpiBcA [O KiMHaTHOI TeMnepaTtypwu.
Nvwe nicna uboro MoxHa BMUKaATM apanTtep
XXUBMEHHSA. IrHOpyBaHHSA Liei pekoMeHaauii moxe
NpUBECTU A0 NOLIKOMKEHHA OUCNNEe0 KOHCOsi 4u
iHLWKNX eNeKTPOHHUX AeTanewn.

MigkntodiTe Kabenb XUBNEHHS
(ous. cT. 17). BigHangitb
nepemMmkad  XMBMEHHA  Ha
TpeHaxepi 6ins kabento XuB-
neHHs. lNepeMicTiTb nepemu-
Kay >KMBMEHHS Yy BUMKHEHE
MONOXEHHS.

BumkHeHO

Jani  cTtaHbTe Ha
nnaTgopMn Ons Hir.
BigpHanaite 3aTtuckau,
NPUKPINIeHnn oo
Kn4ya, i 3akpinitb
MOro Ha nosiCi CBOro
ogsary. [Hani BcTaBTe
KN4 B KOHCOIb.
Uepes mutb gucnnei
3aropsiTbCsi.

3aTuckad

BAXIINBO: B ekcTpeHin
cuTyauii KN4 Mae BUTATYBaTUCA 3 KOHcOMI,
BHacCHiAoK Yoro 6iroBa Aopixkka CNOBINbHUTb PyX i
3YNUHUTLCA. MepeBipTe 3aTuckay, o0O6GepexHOo
3pobuMBLUM OeKinbKa KPOKiB Ha3aa; SIKWO KIHo4Y He
BUTATYETLCA 3 KOHCOMi, MONMOXEHHSA 3aTucKaya
noTpiGHo BigperynioBaTy.

BAXIIUBO: MNepen BukopucTaHHAM GiroBoi JOpiXKKu
BMKOHaMNTe HACTYMHi KPOKM, W06 nepekoHaTucs, Wwo
KOHCOJIb BigoOGpaXae KOPEKTHe 3HAa4YeHHs PiBHSA
Haxuny GiroBoi gopixku. CnoYyaTky HaTUCHITL OAUH
pa3 knaBiwy Incline increase (36. Haxuny). Oani
HaTUCHITbL abo knaBiwy Incline decrease (3m.
Haxuny), a6o HamHwx4y knasiwy Quick Incline
(Ws. HamawT. Haxuny), wWo6 BCTaHOBUTU
HaMHWXX4Ye 3HAUYeHHS MOJIOXKEeHHA GiroBoi AOPIXKKU.
Konu pama nepectaHe pyxatucs, 6iroBa gopixka
Oyne rotoBa A0 BUKOPUCTaHHS.

BucraBkoBmuii ueHTp:

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

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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BUKOPUCTAHHSA PYYHOIO PEXUMY

1. BcTaBTe KnioY B KOHCOJIb.

Ous. posgin "YBIMKHEHHA KOHCO/I" 3niBa.
BubepiTb py4yHUi pexum.

[na BMGOpy PYYHOro pEeXMMy HaATUCHITb KnaBilly
Manual Control (Py4Huin KOHTPO-b).

BeegiTtb Bary.

HatucHite knasiwi Wt increase/decrease (30./3m.
Barn), wWob BBeCTM 3HayeHHA cBoel Barun. Lle
[03BOMUTL  MIABULLMTM  TOMYHICTb  Koma  edek-
TMBHOCTI. NMpumiTka: HaTUCHITb | yTpuMynTe KnasiLui
Wt increase/decrease (36./3M. Baru), wob weugwe
BBECTM 3HAYEHHS CBOEI Baru .

3anycTiTb 6iroBe NOSIOTHO.

LLlo6 3anycTuTun GiroBe NonOTHO, HATUCHITL KNaBilly
Start (CtapT) abo oaHy i3 knaBiw Quick Speed (LUB..
HanawT. WBWUAKOCTI).

Axkwo Bn HatucHeTe knasiwy Start (CtapT), 6irose
MONOTHO MOYHE pyxaTuUcsa 3i WBMAKICTIO 2 KMm/rog.
Mig 4yac TpeHyBaHHsA npu noTpebi 3MiHONTe
LIBUAKICTb BIroBOro nomnoTHa, HaTMUCKal4M Knasilui
Speed increase/decrease (36./3M. LWBMAKOCTI).
MMicna KOXHOrO HATUCHEHHA OfHIel i3  KnaBill
3Ha4yeHHsa LWBKMAKocTi Byne 3miHoBatuca Ha 0,1
KM/rof; SKWO yTpMMyBaTW KnaBilly, 3HaYeHHS
WwBMAKOCTI Oyae 3miHioBaTmMca 3 kpokoM 0,5 km/rog.
MpumiTka: MNicns HaTUCHEHHS Knagilwi Yepes3 OesaKun
yac GiroBa gopixka 6yge npauioBaTu 3 obpaHow
LUBUAKICTIO.

AKWOo BU HATMCHeTe OAHy i3 knaBiw Quick Speed
(lWe. HanawTt. wsBuagkocTi), 6iroBe nonotHo 6yae
NOCTYNOBO 3MiHIOBATM 3HAYEHHSA LUBWAOKOCTI 4OTH,
[OKM He Oyde [OCArHyTO BMOPAHOro 3HAYeHHs
LUBMAOKOCTI.

o6 3ynuHuTK GiroBe MOMOTHO, HATUCHITb KHOMKY
Stop (Cton). Ha pucnnei noyHe muratu vac. [Ons
BiOQHOBMNEHHS pPOBOTM MNOMOTHA HATUCHITL Krasilly
Start (Ctapr).
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5.

Mpu noTpebi 3MiHiTb Haxun GiroBoI JOPIKKN.

Wo6 3miHMTM KyT Haxuny 6iroBoi  OOpPiKKM,
HaTUCHITL  KknaBiwi Incline increase/decrease
(36inbLw./3aMeHWw. Kyta Haxuny) abo ogHy 3
npoHymepoBaHux knasiw Quick Incline (Ws.
HanawT. Haxuny). [licns KOXHOro HaTUCKaHHS
O[HI€I i3 UMX KHOMOK 3HAYeHHs1 KyTa Haxuny Oyae
3MiHIOBaTUCA [O0TW, OOKM He Oyade [OCArHyTo
BMOPAHOro 3HaAYEHHS.

Baw nporpec 6yae Bigobpaxartuca Ha gucnnei.

Mig yac TpeHyBaHHs Ha gucnnei GiroBOi OOPiKKM
MOXYTb BiJOGpaXKaTUCS TaKi MOKa3HUKK:

e KyT Haxuny 6iroBoi JOPKKY;

e MynbC KOpUCTyBaya (auB. KPOK 7);

* piBeHb ePEKTMBHOCTI B BaTax;

e LIBMAKICTb BIroBOro NOMNoTHA;

e MoTpayeHun yac;

* TEM;

e NpUBN3Ha KiNbKiCTb CNaneHux Kanopin;

e BiCTaHb, SIKYy BU NPOMLLNN YK Npobirnu.

Ona nepernsgy noTpibHOI  iHopmauii  npo
TPEeHYBaHHS HaTUCHITb knaeiwy Display (Qucnnen).
Mig yac TPEHYBaHHSA iHanKaTop piBHS
edeKTVBHOCTI  TpeHyBaHHs 6yge nokasyBaTtu
npubnuaHMin  piBeHb  ePEKTUBHOCTI  BaLLOro
TpeHyBaHHs. o6 3MiHUTK piBEHb €GEKTUBHOCTI,
HaTUCHITL knaBiwy Watts/Kg increase/decrease
(36inbLu./3MeHLL. 3H. BaT/Kr). 3HA4YEeHHS LUBUOKOCTI
i/abo Haxuny GiroBoi JOpikkKM OyayTb aBTOMATUYHO
36inblieHi abo 3MeHLUeHi; Lue [03BONUTb [OCArTU
NOTPIGHOro PiBHSA IHTEHCUBHOCTI.

Ona cknoaHHa 3HaYeHb AWCNNEIB  HATUCHITb
knasiwy Stop (Cton) BUTAMHITL K04, a nNoTim
3HOBY BCTaBTE MOro.

BucraBkoBmuii ueHTp:

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

e-mail: prof@interatletika.com
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7. BumipsinTe cepueBuUi pUTM Npu NOoTpeoGi.

Bn moxeTe BUMIpATM NynbC 3a JONOMOrOH Nynbcomipa
Ha  MOPYYHSX 4M  JOOATKOBOrO  MynbCoMipa.
IHbopmauito npo NOKYnKy HarpyaHoro
nynbcomipa AUBITbCA Ha CT. 23.

KoHconb TpeHaxepa CyMmicHa 3 MynbCcoMipamu
BLUETOOTH ® Smart. binbwe iHdopmauii npo
NigKIOYEHHS NyNbcoMipa 40 KOHCOMi — AMB. CT. 23.

MpumiTka: SKWO BM OAHOYACHO BUKOPUCTO-
By€Te obMaBa nynbCoOMipu, HarpyaHUn nynbco-
mip BLUETOOTH Smart 6yae npioputetHum.

Mepeg nepwwum
BUMKOPUCTaHHSIM
nynscomMipa  3Hi-
MiTb MNonieTunex-
HOBY MNIBKY 3 Me-
TaneBuX KOHTaKTIB
Ha nyrbCoOMipi.
Takox
nepekoHamnTech,
wo Bawi pyku
YUCTI.

KoHTakTtun

Llo6 BMMipATM nynbc, cTaHbTe Ha nnatcgopmu
ANA Hir Ta Bi3bMITbCA pykamMu 3a iMMYNbCHUN
iHOMKaTOp, MOKMaBLUM PYKM Ha MeTaneBi KOHTaKTK;
TpuManTe pyKu Hepyxomo. [licns Toro, sk Ball
cepueBun putMm 6yge BUMIPAHO, MOr0 3HaYEHHsI
3'aBuTbCsa Ha gucnnei. LLlo6 pesynbTaT 6yB GinbLu
TOYHMM, TpPUMaWTe PYKM Ha  KOHTaKTax
npuHanmMHi 15 cekyHpa.
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8. T[licnsa 3akiHYeHHA TPeHYBaHHA BUTATHITb KIHOY KoxxHa nporpama TpeHyBaHHSA OiNUTbCA Ha Aekinbka

i3 KOHconi.

CtaHbTe Ha nnatdopMu ONs  Hir, HaTUckanTte
knasiwy Stop (Cton) potu, AOokm He 6yae
BCTAHOBJIEHO HYINbOBE 3HA4Y€HHA Haxuny
b6irosoi popixku. Konu Bu cknagaete GiroBy
AOPDKKY B NMOJIOXXEHHA 30epiraHHA, BCTaHOBITb
HyNlbOBe 3Ha4YeHHs Haxuny, wob6 BGepertu i
Big MOLUKOMKEHHS. Micns 3aKiHYEeHHS
TPEHYBaHHA BUTATHITH KMOY i3  KOHCONi Ta
noknagite noro y 6esneyHe micue.

[ani  nepeBediTb nNepemMuKay  XUBIMEHHA Y
BMMKHEHY nosuuito Ta  BigkMoYiTe  Kabernb
xmBneHHs. BAXIIUBO: IrHopyBaHHA  UWi€l
BMMOIU npusene Ao nepeavacHoro
MOLIKOAXKEHHS  €NIEKTPUYHUX  KOMIOHEHTIB
GiroBoi gopixku.

cermMeHTiB. [1ns KOXXHOro cerMeHTy 3anporpamoBaHo
OfHe 3HaYeHHs LBWMAKOCTI Ta OOHEe 3HaJYeHHs KyTa
Haxuny. Mpumitka: OfHi i Ti ) caMi HanawTyBaHHS
LWBKAKOCTI i/abo Haxumy MOXHa 3anporpamysaTu
0N OeKiNnbKoX CErMeHTIB.

AKWwo HanawTyBaHHS WBWUAKOCTI abo Haxuny HagTo
BMCOKi ab0 HM3bKi, TO B ByAb-AKy MUTb TPEHYBaHHS
BM MOXETe BPYYHY 3MIHUTM HanawTyBaHHS,
HaTuCHyBLWKM knasiwi Speed (lWBmakicte) abo
Incline  (Haxwn); opHak nicnAa  no4aTky
HacTynHOro cerMeHTy TpeHyBaHHA bGiroBa
AopiXKa aBTOMaTU4YHO BiApPeryneTbcsa Ha
3Ha4YeHHsA LWBMAKOCTI Ta Haxuny, BCTaHOBEHI
AN HACTYNHOrO CermMeHTy.

Wo6 BunTth 3 nporpamu TpeHyBaHHS B Oyab-sikuii
MOMEHT, HaTuCHITb knaBiwy Stop (Cton). LLo6

NPOOOBXUTU TPEHYBAHHSA, HATUCHITL knaBiwy Start
(Ctapt). biroBe nonotHo no4He pyxaTtucsa 3i
wBuakicTio 2 km/rog. llicna noyatky HacTymHOro
CEerMeHTy nporpamm TpeHyBaHHs GiroBa [opixka
aBTOMATUYHO  BIOPEryneTbCad  Ha  3HAYEeHHsI
LWIBMAKOCTI Ta Haxuny, BCTAHOBMEHI ANsi HACTYMHOro
CErMeHTy.

BUKOPUCTAHHSA NOMEPEOHLO BCTAHOBIEHOI
NMPOrPAMU TPEHYBAHHA

1. BcTaBTe KN4 B KOHCOJb.

Oue. poaain "YBIMKHEHHA KOHCOJI" Ha cT. 19.
5. Baw nporpec 6yae Bigobpaxatucsa Ha gucnnei.
2. BsepiTb Bary.
[uB. kpok 6 Ha cT. 20. Ha ancnnei 3amicTb Yacy, Wwo
[Owus. kpok 3 Ha cT. 19. MUHYB, Byae Bigobpaxatunca yac, Lo 3anuLLmBCS.
3. Bubepitb nonepegHbLo
nporpamy TpeHyBaHHS.

BCTaHOBIEeHYy 6. BumipsanTe cepueBui puTtm npu noTpeoi.

[uB. kpok 7 Ha cT. 20.

Wo6 BubpatM  nonepedHbO  BCTaAHOBMEHE

TPEeHYBaHHs, HaTuckamte knasiwy Tempo Apps 7. Micna 3akiH4eHHA TpeHyBaHHSA BUTAMHITb KITHOY
(Mporpamu  iHTeHcKBHOCTI) abo knasiwy Intrvl i3 KOHCOTI.

Apps (MNporpamn iHTepBany) AOTW, [AOKM Ha

aucnnei He 3'aBUTbCA  MNOTpiOHa nporpama [uB. kpok 8 3niga.

TPEHYBaHHS.

4. PoO3MOYHiTb TPEHYBaHHSA.

LWo6 3anyctntn nporpamy TpeHyBaHHS1, HATUCHITb
knaBiwy Start (Ctapt). Yepe3 wmutb nicng
HaTUCHEHHs  KnaBiwi Ha  GiroBi  gopixui
aBTOMaTUYHO OyayTb BCTAHOBIEHI HanaWTyBaHHS
MoYaTKOBOI LUBUAKOCTI Ta HaxXury TPEHYBaHHS.
TpumanTech 3a NOPYYHi Ta NoOYMHaKTE iTU.
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BUKOPUCTAHHA IHTEPBANIbHOI MNPOMPAMM 6. Baw nporpec 6yae Bigo6paxatucsa Ha gucnnei.
TPEHYBAHHA

[uB. kpok 6 Ha cT. 20. Ha gucnnei 3amicTb 4acy, Wwo
IHTepBanbHa nporpama TpeHyBaHHA nepegbavye MUWHYB, Oyae BigobpaxaTtucs yac, Lo 3anuwnBCs.
yepryBaHHs iHTepBaniB HU3bKOI iHTEHCUBHOCTI Yy
BnpaBax "Recovery" (BigHoBneHHs1) Ta iHTepBanis 7. BumipsiTe cepueBuit putMm npu notpeodi.
BMCOKOI iHTeHcuBHOCTI Y BripaBax "Work" (PoboTa).

[uB. kpok 7 Ha cT. 20.
1. BcTaBTe KJH04Y B KOHCOJ1b.

8. Micna 3akiH4eHHA TPEeHYBaHHA BUTArHITb KMoy i3
Oue. poaain "YBIMKHEHHA KOHCO/JI" Ha cT. 19. KOHcCO/I.

2. BsepiTb Bary. [wue. kpok 8 Ha cT. 21.

[Owue. kpok 3 Ha cT. 19.
NIAKNOYEHHA NITAHLWETA O KOHCOnI
3. Bubepitb HanawTyBaHHA iHTepBaniBs
BiAHOBMEHHS. KoHnconb nigtpumye BLUETOOTH-nigknioveHHa o
nnaHwerTiB yepe3 gopatok iFit Bluetooth Tablet Ta go
o6 ob6patm Aana iHTepBaniB  BIOHOBMEHHA  cymicHUX NynbcoMmipi. Mpumitka: IHwWi BLUETOOTH-
HeOoOXiOHi  3HaYeHHs  WBWUAKOCTI Ta  Haxuny, nigKMoYeHHs He MiOTPUMYIOTHCS.
HaTUCHITL knaBiwi Speed (lUBmakictb) Ta Incline
(Haxwn). [ani HaTUCHITL ¥ yTpuMynWTe KnasiWly 1. 3aBaHTaXTe Ta BCTAHOBITb Ha NNaHWeTi 4oAaTOK
Recovery (BigHOBNeHHst)  OOTW,  [OOKM  He iFit Bluetooth Tablet.

NPO3BYYUTb 2 3BYKOBUX CUrHAIN. ™
Ha ceoemy nnaHwerTi IOS® abo Android " nepengitb

4. BubepiTb HanawTyBaHHSA iHTepBaniB po6oTu. no wmarasuy App Store® aGo Google Play™,
BioHaMAOiTb ©e3kowToBHM popaTok iFit Bluetooth
lLlo6 obpatn Ana iHTepsanis poboTu HeobxiaHi Tablet Ta BCTaHOBITb KNOro0 Ha  MNaAHLIETI.
3HaAYEHHS LWBUAKOCTI Ta HaxXMny, HAaTUCHITb KNasiLli MepekoHanTecs, WO Ha BaWoOMy MMaHLWeTI
Speed (lsuakicte) Ta Incline (Haxun). [Oani yBiMKHeHa dyHkuUiss BLUETOOTH.
HaTUCHITL N yTpumynTe knasiwy Work (Po6ota)
[0TW, AOKW HE MPO3BYYNTh 2 3BYKOBWX CUrHAMM. Jani Bigkpunte popatok iFit Bluetooth Tablet Ta
OOTPUMYMNTECH IHCTPYKLIiN NO CTBOPEHHIO akayHTa iFit
5. PekomeHayemo YyepryBaTtu iHTepBanu Ta HanawTyBaHHIO NapameTpiB.

BiAHOBMEHHSs Ta iHTepBanu pob6oTu.
2. Tpwu notpebi niakNtoOYiTh NyNnbLCOMIp 40 KOHCONI.

Mig Yac TpeHyBaHHA HaATUCHITL Knasiwy Recovery

(BigHoBREHHs1), 106 BBECTU 3HAYEHHS LUBUAKOCTI AKWwo [Jo koHconi BM  Nigkno4aeTe  OAHOYACHO
Ta Haxuny, ski 6ynvu BubpaHi Bamu gnsi iHTepBanis nynbcoMip ~ Ta  nnaHweT, cmo4yaTky Tpeb6a
BigHOBNEeHHA. [nsa BBeOeHHS 3Ha4yeHb LUBWUOKOCTI NigKNIYUTU NiNbCoMip, a NOTIM NNaHweT. binbLe
Ta Haxuny, ski 6ynu BubpaHi Bamu Ans iHTepeanis iHpopmauii nNpo ue MOXHa 3HaWTM B po3aini
pob6oT HaTUCHITL knasiwy Work (Po6oTa). "MIAKMKOYEHHA MYJIbCOMIPA 4O KOHCOJI", wo
KinbkicTb 4epryBaHb iHTepBaniB BiAHOBIEHHSA Ta cnpasa.

iHTepBanis poboTn € HEOOMEXEHOIO.

Y BUNagKy HEOOXigHOCTI 3MIHWUTYM Ui HanawTyBaHHS
NOBTOPITb KPOKN 3 i 4.
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3. Migknro4iTh NNaHLWeT OO0 KOHCOMi.

HatucHite knaBiwy iFit Sync (CuHxpoHisauis iFit)
Ha KOHconi; Ha Aaucnnel 3'dBUTbCA  KiMnbKiCTb
nigkrodYeHb KoHconi. [JoTpuMymnTech iHCTPYKUi B
popatky iFit Bluetooth Tablet, wo6 nigkniounTK
nnaHweT A0 KOHCOTTI.

Micns  nigknioyeHHa  ceiTnogionq Ha  KoHconi
3aropuTbCst TEMHO-CUHIM KOJTbOPOM.

4. 3anucyute i BigcTexymnre pe3ynbTaTu
TPeHyBaHHSA.

[oTtpumynTech iHCTpyKUin B aogaTtky iFit Bluetooth
Tablet, wob 3anucatu i BigcTexyBatu pesdynbTaTtu
TPEHYBaHHS.

5. TMpwu noTtpebi BiaknoYiTh NNaHLWeT Big KOHCONI.

LLlo6 Big'eaHaTn nnaHweT Big KOHCOMi, BUGepiTh B
popartky iFit Bluetooth Tablet pyHkuito Disconnect
(Bio'egHatn). [dani HaTUCHITB Ta yTpumynTe
knasiwy iFit Sync (CuvHxpoHisadis iFit) Ha koHconi
0OTW, OOKM He 3aropuTbcs CBIiTNogioq TeMHo-
3€JTIEHUM KOJIbOPOM.

Mpumitka: Bci BLUETOOTH-nigkntoyYeHHa Mix
KOHCOMM Ta iHWWMK MNPUCTPOSMU (BKIHOHAKOYM
Oyab-AKi nnaHweTn, MynbCcomipu, Towo) OyayTb
posipBaHi.

HArPYOHUW NYNbCOMIP

Ao BaLLIOKO
MEeTO € BTpaTa
Baru un
3MiLHEeHHs
cepueBo-
CYyOVHHOI
cucTemum, Toni
obupanTte
BigMOBIAHY
CKMagHiCTb
nporpamu ana  Toro, wob pgocartm  GaxaHux
TpeHyBaHb. HarpyaHui nynbCoOMip  [0O3BOMSIE
Ge3nepepBHO BiACNIAKOBYBATM PUTM CBOrO NMyrbCy Nif
yac TpEeHyBaHHsA, [JornomMaraludm Bam JocsraTtu
BNacHuMx uinen y ¢itHeci. Binbwe iHdopMmauii npo
NOKYMNKYy HarpygHoro nysfibcomipa MOXHa 3HauTu
Ha nepeaHin o6KNaguHLi Liei iHCTPyKLil.

Mpumitka: KoHconb  TpeHaxepa  CcymicHa 3
nynecomipamm BLUETOOTH Smart.

BucraBkoBmuii ueHTp:

04119, Ykpaina, m. KuiB, Bys1. MeabHuKkoBa, 48
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MIAOKMIOYEHHA 0O KOHCOII MYJIbCOMIPA

KoHconb  TpeHaxepa CcymicHa 3  nynbcoMipamu
BLUETOOTH Smart.

LUlo6 nigkntountn go koHconi nynbcomip BLUETOOTH
Smart, HaTuCHITL knasiwy iFit Sync (CuHxpoHisauia iFit)
Ha KOHconi; Ha aucnneil 3'ABUTbCS KiNbKICTb MigKMoYeHb
KoHconi. [licns nigknoYeHHs CBIiTNoAioa4 Ha  KOHCOI
OrMMHe ABa pa3un YePBOHMM KOMbOPOM.

MpumiTka: Axkwo 6ina KoHconi 3HaxogouTbCs OeKinbka
CYMICHMX MYNbCOMIpIB, KOHCOSb MIAKMAYUTBCA A0
nyrnbCoOMipa, WO Ma€ HaNCUMbHILWA CUrHan.

LLlo6 Big'eaHaTVi NynbCoOMIp Big, KOHCONI, HATUCHITL Ta YTPUMYWTE
knasiwy iFit Sync (CuHxpoHisaujs iFit) Ha koHconi AoTW, AOKM He
3aropuUTLCS! CBITINOAJOA TEMHO-3EMIEHMM KOMBOPOM.

Mpumitka: Bei BLUETOOTH-nigkntio4eHHA MidK KOHCOMMo
Ta iHWWUMK NpUCTposiMM (BKMOYatoum Byab-aKi nnaHwweTwy,
nynbCoOMipu, TOLWO) OyayTb po3ipBaHi.

BMKOPUCTAHHSA 3BYKOBOI CUCTEMM

[na BiOTBOPEHHS My3VKK YM aygioKHUM Yepes 3BYKOBY CuUCTEMY
KOHCOMi Mig Yac TPeHyBaHHA MigKMOYiTb aydiokaberns 3
pos3eMamy Ha KHUSIX (HE BXOOUTb B KOMIIEKT) B MHI3AO Ha
KOHCOMi Ta B T[Hi3a0 Ha aygionneepi uv  CD-nreepi
nepekoHanTeChb, wo aypiokabenb NOBHiCTIO
BCTaBfeHMW B rHizga. [pumitka: [MpupgbaTtu
aypiokabenb MOXHa B  MicLUeBOMYy  MarasuHi
eJIeKTPOHIKMN.

Oani HaTUCHITb kHonky  Play
(BigTBOPUTK) Ha CBOEMY
aypionneepi. 3miHonTe piBEHb O @
rY4HOCTI, BMKOPUCTOBYHOUM Ha
KoHconi knasiwi Increase/Decrease
(36inbw./ 3meHLl.) abo perynaTtop rydHocTi Ha CBOEMY
aygionneepi.
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IHOOPMAULINHUIN PEXUM

KoHconb nigTpumye iHOPMaLUiMHUA  PEXUM, SKWUIA
[03BONsIE nepernsgatu iHdbopmau,ito npo
BVKOPUCTaHHA Ta 06MpaTn OQUHULIIO BUMIPIOBAHHS.

[nsa Bnbopy iHpopmaLiiHOro pexxumMy BCTaBTe KIoY Y
KOHCOINb, YTPUMYIOYM Yy TOW Xe 4ac knasiwy Stop
(Cton). Micna upboro BignycTiTe Knasiwy Stop (Cton).
MpumiTtka: Akwo 6yna obpaHa nporpamMa TPeHYBaHHS,
HaTuckanTe knaeiwy Stop (Crton), wo6 BunTM 3
nporpaMmy  TpeHyBaHHA | oTpumaTu [OocTyn [0
iHdbopmauinHoro pexumy. Micna Bnbopy
iHpopmauiiHoro  pexunmy O6yde  Bigobpaxartucs
HacTynHa iHdopmauis:

Bepcis nporpamHoro 3abe3nevyeHHsi KOHCON.

OavHnust B aHrmiiceknx munsax  (byksa "E") um
METPUYHMX KinomeTpax (6ykea "M"). Y Bunagky
HeOoOXiAHOCTI  3MIHUTM  OOMHWLIK  BUMIPHOBAHHS
HaTUCHITL  knaBiwy Speed increase (36inbLu.
LIBUAKICTB).

Ona Buxogy 3 iHPOPMALINHOIO pPEeXUMYy BUTHATHITb
Kntoy i3 KoHconi abo HaTuckawte knaeiwy Stop
(Cton).

BucraBkoBmuii ueHTp:
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BUKOPUCTAHHA TPUMAYA MJTAHLLETA

Mig 4Jac TpeHyBaHHA BW MOXeTe nepernsgaTtu
Mediadannm Ha cBOeMy nnaHweTi. [locTaBTe nnaHweTt
Ha TpuMadi, skuin 6yae yTpuMyBaTy NaHLWeT Ha MicL,.

Tpumau
nnaHweTta
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AK CKINACTU TA NEPEMICTUTU BIFrOBY OOPIXKY

AK CKITACTU BIFOBY OOPDKKY

LLo6 yHMKHYTM nOLWKOOXEHHA O6iroBoi OOpPiXKKM,
BCTaHOBITb HYNboOBe 3Ha4YeHHs Haxwuny nepep ii
cknagaHHaAM. BwuTarHitTb kN4 Ta  Kabenb
xuBneHHa. YBATA: Bu noBuHHIi OyTM y 3MO3i
nerko nigHimatu 20 kr, Wo6 nigHiMaTK, onyckaTtm
abo nepewmiwaTt 6iroBy JOPIXKKY.

1. Bxonitb MeTanesy pamy B MiCTi, NnokasaHOMy
cTpinkoto Hwkye. YBAIFA: He Tpumante pamy 3a
nnacTukoBi nnatdopmu AnA Hir. 3irHiTe Horw,
TpMManTe CNUHY NpPAMO i MiAHIMITE pamy
HanoJsioBMHY A0 BEPTUKaINIbHOIro NOJIOXKEHHS.

MigHimanTe pamy p[oTtu, [oku dikcaTop Ans
30epexeHHss He 3abnokyeTbCA B MOMOXEHHI Ans
30epiraHHa. YBAIA: T[lepekoHanTecs, WO
chikcaTop Ansa 36epexeHHs1 3abnokyBaBcH.

Pama

dikcaTtop ansa
30epiraHHs

Wo6 3axuctuti nignory uu Kunum, nigctenite nig

OiroBy pgopixky kunumok. OGepirannte 6iroBy
OOPKKY Bif, NPAMUX COHAYHMX MpoMeHiB. He
3anuanTte  TpeHaxep Yy  MNOMNOXEHHI  Ans

30epiraHHsa npu TemnepaTtypi Buile 30°C.
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NEPEMIWEHHS BIFOBOI [OPDKKU

Mepen nepemiweHHsaM BiroBoi JOpiKKKM, CKNagiTh i Tak,
sk onucaHo 3niea. YBAIA: [lepekoHanTecsl, Lo
c¢ikcaTop TpaHCNOPTYBaHHA 3acpikcoBaHo.
MepemiwaTtu 6iroBy AOpPiXKY MalOTb 2 ocoou.

1. YTpumynte pamy Ta OAMH i3 MOPYYHIiB, NOCTaBTe
HOry Ha Komneco.

TArHiTe TpeHaep 3a NopyyeHb AOTWU, OOKWU BiH He
nMoyHe  KOTUTMCS  Ha  konecax. O6epexHo
nepemicTite 1noro B noTpibHe wmicue. YBAIA: He
nepemiwante OGiroBy AOPiXKKY, AKWO BOHA He
HaxuneHa Hasag. He TaArHiTb pamy Ta He
nepemillynTe TpeHaxep Ha HEepPiBHiM NOBEPXHi.

lMocTaBTe HOry Ha Koneco Tta 0BepexHO OnycTiTb
BiroBy OOPIXKKY.
BCTAHOBIJIEHHA BIFOBOI
BUKOPUCTAHHA

OOPIXKKHU ansa

1. LUTOBXHITb BEPXHiN KiHELb
pamu Brnepes i y Tol xe yac
00€epexHO HaTUCHITb HOro
Ha BEPXHIO YacTuHY

ikcaTopa A 36epexeHHs.

HatuncHyBsLwK HOroK Ha
dikcatop Ona 36epexeHHs,
NOTArHITb  BEPXHiN  KiHeuUb
pamu o cebe.

Biginoite Haszan i 3avekanTe,
MoK pama OnycTUTbCs Ha
nignory.
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OBCITYTOBYBAHHA TA YCYHEHHA HEMNOJAOOK

TEXHIYHE OBCJ1YTOBYBAHHA

MPOBJIEMA: >uBneHHs

BMMMUKAETbLCA nNig 4ac

KOPUCTYBaHHA TPeHaXKepom

PerynapHe  obcnyroByBaHHS  Bigirpae  Baxnuee

3HaUeHHs [Ons  OonTMMarnbHOi MPOAYKTMBHOCTI Ta  a. [lepesipTe BUMUKaY XUBMEHHA (AMBITbCA MamoHok C
3MeHLWYye piBeHb 3HOLWEHHA pfeTanen. PerynspHo 3niga). AKWoO nepemvikay BUMMKHEHWW, 3ayekanTe 5
nepesipsnTe i 3aTAryrTe BCi AeTani TpeHaxepa. XBUWITWH, @ TOAi HATUCHITb Ha HBOTO.

PerynsipHo BUKOHYITE ouMLLEHHSI GiroBoi gopikku Ta b, TNepekoHanTecs, wo kabenb XWBMEHHSA Mig’egHaHo.
Tpumavite 6iroBe NOMOTHO 4YMCTUM i cyxuMm. Cnepluy Axkwo kabenb XMBMNEHHA NiOKMYEHWI, BIOKMOYITH
nepeseAiTb NepeMuKay XWUBMEHHA Y BUMKHEHY noro, 3ayekamte 5 XBWUMNWH, a TOAI NIAKMIOYITL AOro
no3uudito Ta BigKNOYiTb Kabenb XWUBIEHHS. 3HOBY.

MpoTpiTh 30BHIWHI geTani 6iroBOi AOPiKKM BOMOro

TKAHWUHOK, 3MOYEHOK Yy PO3YMH 3 HEBENMKOW  C. BUTArHITL KMoy i3 rHi3ga Ha KoHconi Ta BCTaBTe MOro
KinbkicTio Muna. BAXIIUMBO: He po3snunionte 3HOBY.

pianHu G6e3nocepeaHbLO Ha GiroBy Aopixkky. LLLo6

YHUKHYTU MOLUKOOXKEHHA KOHCOMi, He gonyckaute ii d. Akwo 6GiroBa popikka i gani  dyHKUioHye
KOHTaKTy 3 piguHamu. [lpoTpiTb Hacyxo 6irosy HenpaBuIbHO, O3HaWOMTECb 3 iHdopMauielo Ha
OOPKKY M'SIKUM PYLUHUKOM. nepLUiv obknaguHLi Liel iIHCTPYKLUIT.

YCYHEHHA HEMOJIAOOK MPOBJIEMA: piBeHb Haxuny 6iroBoi [OPiXKKK

MPOBJIEMA: He BMUKAETbLCA XXUBJIEHHSA

3MiHIOETbLCA HenpaBUIbHO

a. HartucHite i ytpumynTte knasiwy Stop (Crton) Ta
a. [lepekoHawTecs, wo kabenb XUBMEHHS knasiwy Speed increase (306inbWw. WBKAKOCTI),
nig’egHaHoO HaneXHUM YMHOM [0 3a3eMieHoi BCTaBTe KoY 6e3nekm B KOHCOIb, NOTIiM BignNycTiTh
poseTkn (aus. cT. 17). Y BuNagky HeobXigHOCTI knaBiwy Stop (Cton) Ta knasiwy Speed increase
BMKOPUCTOBYNTE nuLle 3-XUNbHUN MNOAOBXYyBau, (86inbw. wewMakocTi). HatucHITb knaBiwy Stop
kabenb 14 kani6py (1 MM2), JOBXMHA KOTPOrO He (CTpn), notim knasiwy Incline increase/ decrease
nepesuLLye 5 M. (36inbw./3MeHwWw. Haxuny). Oani piBeHb Haxwuny
OiroBoi gopikkmn 6yae 36inbLUeHO 40 MaKCUMarbHOro
b. Micns NiAKMIOYeHHS kaBento KUBMEHHSI 3Ha4yeHHs, a noTiM 3MeHLWeHO [0 MiHiManbHOro
nepeKoHanTecs, Lo KoY BCTABIEHNIA Y KOHCOSb. 3HaueHHa.  Tak  cuctema  Haxuny  Gyne
BigkanidbpoBaHa. HAKWO perynoBaHHA Haxuny He
c. TMepesipTe nepemukay XUBMEHHA Ha pami 6iroBoi PO3MOYHETLCS, TOAI HATUCHITL 3HOBY Kknasily Stop
[OpPKKM  6ing  kaBenio  KMBREHHS.  SIKWO (CTpn) Ta knaeiwy Incline Ilncrease/decrease
nepemmkay 3HaxoaUTLCS Yy TAaKOMY MOMOXeHi, fK (36inbLw./3meHw.  Haxuny). [licna  saBeplueHHs
MOKA3aHO Ha MamioHKy, Le OsHauyae, WO BiH KanibpyBaHHSI BUTAMHITb KIOY i3 KOHCOT.
crnpautoBaB. o6 nepeeBect nepemukay y
BUMKHEHe MONOXeHHs, 3adekaiite 5 xeunmn, a  POBJIEMA:  aucnneit  koHconi  chyHKUioHye
TOAji HATUCHITb Ha HBOTO. HenpasunbLHo.

BUMKH. N]\
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a. Butarnite kntoy i3 koHconi Ta BIAKIOYITb KABEJIb

XUBNEHHA. BigreuHTiTe 5 rBuHTiB #8 X 3/4" (4).
AKypaTHO 3HIMITb KPULLKY ABUryHa (65).
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MoTim BigHaWAaiTe repkoHoBui nepemukad (107) i b, Axkwo 6iroBe NONOTHO HaTArHYTO HAATO CWMbLHO,

MarHit  (109) 3 niBoi cTOopoHM wkiBa (49). poboTta 6IroBoi [OOPiKKM MOXe MOoripwnTucsd, i
lMoBepTanTe WKIB [OTW, [OOKA  MarHit  He NMONOTHO MOXEe 3a3HaTu MOLWKOAXKEeHb. BuTArHiTL
3pIBHSETBCS i3 FEPKOHOBUM  nepeMukadem. kmtou Ta BIAKNKOYITb KABEJb XXUBIEHHA. 3a
MepekoHanTecs, WO BiACTaHL MiX MarHiTom Ta [IONOMOrOI0  LIECTUTPAHHOTO  KIKoYa  MOBEPHITb
repKkoOHOBMM nepemukayem cknapae 6nusbko 3 obuaBa rBMHTU peryroBaHHs poruvka BifbHOro Xoay
MM. [Mpu noTpebi ocnabTe KPINUAbHUIA TBUHT #8 X MPOTH rOAUHHUKOBOI CTPINKM Ha 1/4 0GopoTy. SKLIO
/2" (95) Tpoxw  nepemicTiTb  repkoHoBM GiroBe MOMOTHO HATAMHYTO HANEXHWM YMHOM,
nepemukad, a moTIM  3aTsrHiTb - TBUHT  3HOBY. HeoBXiAHO MiAHATY GiroBE MOMOTHO 3 KOXHOTO Kpato
BcranosiTb  Ha  micue KpuwKy ABMryHa  3a Ha 5-7 cm Hap 6iroeoto nnatdopmoto. Hamaraitecs

[OMOMOrOK KPIiNUMbHUX TBUHTIB #8 X 3/4" rBuHTIB
(He nokasaHo) i 3anycTiTb GiroBy AOPIXKKY Ha Kiflbka
XBUITMH AN NepeBipkM MNPaBUIIbHOCTI  MOKa3aHb
LUBMOKOCTI.

He MOopywuUTU UeHTpyBaHHA 6iroBoro nonoTHa.
Min’eqgHanTe kabenb XWBMEHHSA, BCTaBTE KIOY i
obepexHo noxoAite no 6iroBiM AoOpiXKUi  Kinbka
xBunuH. [loBTOpanTEe npoueaypy OO OOCATHEHHs
HaneXHoro HatAry 6iroBoro nNonoTHa.

o ||

Burnsapg

3BEepXy b
107_| 49
95 ~> = —109

3 MM .

BMHTHK peryntoBaHHA posinKa

MPOBJIEMA: 6iroBe NONOTHO YNOBINIbHIETLCSA NPU

XoAab0Oi - .. .
c. [loBepxHs nomoTHa Bawoi GiroBoi OOPPKKM MOKpUTa

BVCOKOMNPOAYKTUBHUM MacTUITOM. BAXIINBO:
Hikonu He HaHOCbTe CUITIKOHOBUW cnper 4Yn iHLUi
peyoBUHM Ha 6iroBe NONMOTHO 4u GiroBy
nnatcdopmy 6e3 BKa3iBKU cneuianicta
aBTOpPU3OBaHOro cepmicy. Taki PeYOBUHU MOXYTb
3incyBaTtu BiroBe MonoTHO, WO CTaHe pe3ynbTaToM
MOro nepefyacHoro 3Hocy. AKWo BaM 30a€ThCs, Lo
biroBe nOMoOTHO cnig 3mMacTUTW, o3HanmoMmTecs i3
iHbopmauieto Ha nepegHin  obknaguHUi Uil
IHCTPYKLUIT.

a. Y BuMnagKy HeobXigHOCTI BMKOPUCTOBYWTE nuwe 3-
XWUNbHUIM NoAoBXYyBaY, kabenb 14 kanibpy (1 mm?),
OOBXWHa KOTporo He nepesuye 1,5 m.

d. Axwo 6GiroBe NOMOTHO i Aani CroBINbHIETLCA Nig
yac 0Oiry, o3HanomTechb 3 iHbopMaLie Ha NnepeaHin
obknaguHLi L€l iIHCTpyKLUii.
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MPOBJIEMA: GiroBe nonotHo He BiaueHTpoBaHe [MTPOBJIEMA: GiroBe NnosioTHO NPOKOB3Yy€E Npu Xoaboi

Mixk nnatcopmamu ons Hir.

a. Cnepuwy utarHiTe kntod Ta BIOKMIOYITE KABEJb
XUBIIEHHA.

a. BAXIIMBO: 4dkwo 6iroBe nonoTtHo 3advinae

nnartcopMuM AnNA Hir, ue MoOXe npuBecTM A0
MOLIKOKEHHA  GiroBoro nonotHa. Cnepuwy
ButarHite ko4 Ta  BIOKIKOYITb KABEJb
XUBIIEHHA. Akwo 6iroBe NonoTHO 3MicTUNOCH
y NiBYy CTOPOHY, LUECTUIPAHHUM KIHOYEM MOBEPHITb
rBMHT  MiBOMO  peryrnioBanbHOroO  ponvka  3a
rOOWHHWKOBOK CTpinkot Ha 1/2 obopoTy; sKWo
GiroBe MONMOTHO 3MICTUNOCbL y MpaBy CTOPOHY,
LIECTUTPAHHUM KIOYEM MOBEPHITb MBUHT MpaBoro
perynioBanbHOrO  ponuvka MpoTW  FOAMHHUKOBOI
cTpinkn Ha 1/2 obopoty. Hamaramtecb Hagto He

3a [JonomMorow  LWeCTUrpaHHoro
Kniova noBepHiTb obuasa rBUHTU  perynioBaHHS
ponuka BiflbHOrO XoA4y 3a FOAMHHUKOBOK CTPIMKOH
Ha 1/4 obopoTty. Akwo 6iroBe MOMOTHO HATATHYTO
HaneXHWM YMHOM, HeobxigHO nigHATU GiroBe
MOMOTHO 3 KOXHOro Kpakw Ha 5-7 cm Hap 6Giroeoto
nnaTgopMoto. Hamaranteca He  nopywuTu
LEeHTpyBaHHS OiroBoro nosoTHa. Min’egHanTe
kabenb >KMBMEHHS, BCTaBTe KoY i obepexHo
noxodite no GiroBin OOpiKUi  KiNbka  XBUIUH.
MoBTOpSAITE NpoLEeaAypPY A0 AOCATHEHHS HAIEXHOro
HaTary 6iroBoro nonoTHa.

HaTaryBaTu GiroBe nonoTtHo. [lig’egHanTe kabenb
XMBIEHHS, BCTABTE KIHOY i 0BEpexXHO MoXoAiTb Mo
OiroBii  OoOpiKUi  Kinbka  XBUITWH. lMoBTOpsanTe
npowenypy oo DOCArHEHHS! HaneXHoro
LleHTpyBaHHS 6GiroBoro nonoTHa.
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NOCIBHUK 3 BINPAB

A OBEPEXHO: Mepen nouaTkom

3aHATb MPOKOHCYNbTyUTeCcb 3 Jikapem. Lle
0oco6nMBO BaXnuMBO Ans ocié Big 35 pokiB
abo ocib, y sikux paHiwe O6ynu npobnemu 3i
300pPOB'AM.

Mynbcomip — e He MeaUYHUM NpUCTpPIn. Pi3Hi
YAHHUKM MOXYTb BMJIMHYTU Ha TOYHIiCTb
BMMipIOBaHHS 4acTOTU CepLeBUX CKOPOYEHb.
Mynbcomip nuwe pgonomarae oLiHIOBaTU
3aranbHy TEeHOEHLi0 cepueBOro putmy nig
Yac TpeHyBaHHA.

[daHi pexkomeHgauil AONOMOXYTb BaM ChnnaHyBaTu
nporpamMmy CBOiX TpeHyBaHb. [nsi OTPUMaHHA GinbLu
JeTanbHoi iHopmauii Npo TpeHyBaHHSA, npuadanTte
crneuiansHUN  OOBIOHWMK ab0 MPOKOHCYNbTYNTECh 3
nikapem. lMam’aTtanTte, WO ANS yCRiLWHUX pe3ynbTaTiB
BallMX TpeHyBaHb, HeOOXiAHO  AOTpUMYBATUCH
NpaBWbHOrO Xap4yBaHHS Ta AOCTATHLO BiAMNOYMBaTMK.

IHTEHCUBHICTb TPEHYBAHHA

Akwio Balow MeTO € BTpata Barv 4vM 3MiLHEHHSA
cepLeBO-CyaNHHOT cuctemu, ToAj obupanTte
BIONOBIOHY CKMagHiCTb nporpamy Ans Toro, wob
gocartm  GaxaHux — pesynbTaTiB. Bu  moxeTe
BMKOPUCTATN CBiAi piBEHb CepLEBOro puTMy Ans
BMOOPY OMTMManbHOrO pPIiBHSA CKMagHOCTI nporpamu
TpeHyBaHHA. HaBegeHa Hwx4e Tabnvua nokasye
PEKOMEHA0OBaHI 4acToTM MynbCy [Ans  nporpamu
3HWKEHHA Barn Ta pekoMeHAoBaHi di3nyHi Bnpasu.
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LUlo6 3HanWTK BIONOBIAHWA piBEHb IHTEHCUMBHOCTI,
3HaMAiITb CBINM BiK Yy HWXKHIW YacTuHi Tabnuui (Bik
320KPYrNeHnin 00 Hanmbnmxuux OecsaTn pokis). Tpwu
yncna, WO 3HAXOOSTbCS Hah PUCKOK, BU3HAYaKTb
nporpamMy BallOro TpeHyBaHHA. HanHwk4a uudpa,
WO 3Hax0AWUTbCA Hag UUpPOK Baworo BiKy, €
pEeKOMEeHA0BaHUM piBHEM cepLebuTTa Ans nporpamu
3HWKEHHA Baru, cepefHs uudpa — pekoMmeHO0BaHUM
piBHEM cepuebuTTs Onsa nporpamu  iHTEHCUMBHOrO
3HWKEHHA Barn, HameuLla undgpa — pekomeHgoBaHUM
piBHEM CepuebuTTa ansa nporpamu gisMyHUX Brpas.
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Mporpama 3HWXEHHA Baru ans  edeKTMBHOro
pesynbTaTy BTpatu Baru, Bam MOTPiIOHO 3anmaTvica Ha
HaMHWKYOMY PIBHI CKNagHOCTI, ane JOBrMin nepiog 4acy.
Mg 4Yac nepwux XBUNWH TPEHYBAHHA Ball OpraHi3m
BTpayae ByrmeBoaW. Tinbku Yepes OeKinbKka XBUMMH BaLwl
OpraHiaMm MOYHE BTpaYaTW HaKOMMYEHi Kanopii. HAKWwo X
BAlLOK LiNM0 € 3HWKEHHA BaryW, ToAi NpPOLOBXYWTe
TPEHYBAHHA, OOKW Ball MyrnbC HE [OCATHE HaMHWXKYOoro
3HaAYEHHS, L0 3HAXOAUTBLCSA Y Balliil 30HI HaBaHTaXKEHHSI.
[ns [OCArHEHHs1 MakcumanbHOro pesynbTaTy CepaeyvHui
puUTM nig, Yac TpeHyBaHHs Mae OyTu piBHUM cepeaHbOMy
3HAYEHHI0 Y BaLLiil 30Hi HABAHTaXEHHS.

Mporpama ¢isMyHux BnpaB — SKWO BalLOK Lo €
3MiUHEHHS  CepLeBO-CYOMHHOI CUCTEMW, ToAi Bam
noTpibHO BMKOHYBaTM (DI3NYHI BNpaBu, OCKINIbKM BOHMU
notpebyTb 6arato KuCHK. [nsi BUMKOHAHHS Qi3nyHMX
BMpaB., piBeHb BALLOro NyfbCy Mae 3HaXO4UTUCS B Mexax
HaMBMLOI UMdpKY, Aka 3a3HayeHa B Tabnuui HanpoTtu y
BaLLiN 30HI HABaHTaXXEHHS.

PEKOMEH[ALYIT LLLOOO TPEHYBAHb

BnpaBu onA po3MUHKM — NOYMHANTE TPEHYBaHHSA 3 5-
10 XBUMMHHOT PO3MUHKW. BnpasBm ana  po3MUMHKM
nigBuLLyOTb  TemnepaTtypy Tina, nynbc, a TakoxX
LMPKYNALi0 KPOBI.

TpeHyBaHHA — TpeHynTecsa 20-30 XBUAWH, BPaxoBYyHUN
piBeHb cBoro nynbcy (Mg Yac nepwmx OekinbKoX TUXHIB
He yTpuUMynTe nynbC BIiAMNOBIOHO BEPXHLOI LUdPU
Tabnuui goswe, HiX 20 xBUnuH.). [dnxanTte perynspHo i
rMmMBOKO MiJ Yac TPEHYBaHHSA, HE 3aTPUMYNTE AMXaHHS.

KiHueBa po3MumHKa — 3akiHuynWTe TpeHyBaHHa 3 5-10
XBUMMHHOT PO3MUHKW. PO3MMHKa nigBULLLYE €nacTUYHICTb
M'A3iB i gonomarae 3anobirTm HenpuMeEMHMM Hacrigkam
TPEHYBaHb.

MNEPIOAMNYHICTb TPEHYBAHb

Ona nigTpumMaHHA YW NOKpalleHHs CBOEl  hi3nyHol
dopMn NpoBOAbTE TPWU MOBHI TPEHYBaHHS LLOTUXKHS,
pobnauM npuHavMHi OOHOAEHHWUIA NEPEpPUB MiXK HUMMW.
YUepes gekinbka MicauiB BU MoxeTe 30inbLINTU KifbKiCTb
TpeHyBaHb [0 5 pa3 y TwxaeHb. [lam'atante: ang
OOCSITHEHHSI ~ YCMiXy ~ TPEHyBaHHA  MalTb  cTaTu
perynspHuM i NPUEMHMM  3aHATTAM Yy  BalloMy
NMOBCSIKAEHHOMY XXUTTI.
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Onuc

BUHT #8 x 1/2"

BuHT 1/4" x 1/2"

MincTaBka ocHOBU

BUHT #8 x 3/4"
BipkonogaibHa wanba #10
BUHT 5/16" x 3/4"

BUHT 3/8" x 2 3/8"

BMHT KkpinneHHs #8 x 5/8"
BUHT #10 x 3/4"

CpibHun reuHT #8 x 1/2"
BipkonopaibHa wanba 5/16"
CamoHapisHuii reunHT #8 x 1"
BipkonogaibHa wanba 3/8"
'BUHT 3i cpep. ron. #8 x 3/4"
BuHT 1/4" x 2 1/2"

Bont 3/8" x 1 1/2"

BonT kpinneHHs koneca 3/8" x 1 1/2"
Pamka koHconi

BUHT #8 x 7/16"

BUHT 1/4" x 3/8"

Wrndpr 3/8"

BonTt 3/8"x 1 1/8"
Cryninyactum 6ont 5/16" x 1 3/4"
BipkonopaibHa wanba #8
Tpumad nnaHweTa
BipkonoaibHa wanba 1/4"
MpaBwuin noTok

BUHT 5/16" x 2 1/2"

Bont i3 wecT. roniskoto 3/8" x 1 3/4"
Mnocka wawnba 5/16"

MpaBa KpuLLka Nopy4Hs
Mpoknagka ABUryHa Haxuny
KoHTprarka 3/8"

["arika 5/16"

BuHT 1/4" x 1 1/4"

JliBuii notok

BUHT #8 x 5/8"

Koneco

I3onaTop

lMpaBa onopa

BonTt 5/16" x 1 3/4"

JliBa nnatdopma ans Hir
3acTepiratoda eTUKeTka
biroBa nnatgopma

biroBe nonoTHO

dikcaTop peEMeH0

[MpaBa 3agHs onopa
KpinneHHsa ansa kabento
Benyunn ponuk/wikis
lMpoknagka HiXKkn OCHOBM

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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Onuc

MnactunkoBa BTynka 9/32"
dikcatop ang 3b6epiraHHsA
BUHT 1/4" x 1 1/4"
MpuBOAHUI ABUTYH
PemiHb npuBogy ABuryHa
Pama

JliBa 3agHs onopa
3asemneHuin Nposig KOHConi
'ymoBa nopyLika

MpaBa nnatcdopma aAng Hir
Hanpasnsouunn ponuk
BUHT 3/8" x 1 3/4"

BuHT 3/8" x 1 1/4"
OcHoBa KoHconi

Kpuwwka osuryHa

OcHoBa noayLuKku
Mpoknagka pamu Haxuny
CTiHKa ONOpHOI CTiNKK
OBuWryH Haxuny

Pama Haxuny

Btynka pamu

KoHTponep

lMnactrHa koHTponepa
Pydka npaBoro nopy4Hsi
[MepemMukay XMBREeHHA
LLUHYp XKnBREeHHs
I3onsuinHa BTYNka
HwxHsa 3axmcHa KpuLLka
Pyuka niBoro nopyyHs
KoHcornb

[MpoBia onopHoOI CTinkn
JliBa KpuLLKa OCHOBM
[MpaBa kpuLlka OCHOBM
MopyyeHb

IMnynbCHUI iHOMKaTop
KpinneHHsa ansa kabento
JliBa KkpuLLKa Nopy4Hs
Kntou/3aTunckay

JliBa cTinka

MpaBa cTiika
Monepepxatoya eTmkeTKa
dikcaTop KoHCcOoni
Mynbcomip

OcHoBa

BMHT KkpinneHHs #8 x 1/2"
LWanba 3/8"

LWanba M5

[anka 1/4"

dikcaTop KOHTponepa
JliBa BHYTPILLHSA KpULLKA OCHOBM
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102
103
104
105
106
107
108

Kin.

PR RPORNANR

Onuc

[MpaBa BHYTPILIHA KpULLKA OCHOBM
MnactunkoBa BTynka 3/8"

BTynka ponuka

PoseTka

BMHT #8 x 3/8"

Bont 5/16" x 2 1/4"

"epkoHOBMI NepeMukay
3artuckad
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04119, Ykpaina, m. KuiB, Bys1. MesabHuKOBa, 48
Teu./pakc: +38 (044) 592-0033

www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com

Ne

109
110
111
112
113
114
115
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Kin.

PR NNR NP

Onuc

MarHit

BTynka gsuryHa

dinbTp

arika #8

'BUHT 3a3emMneHHs #8 x 1/2"
Monepeyka gikcaTopa
Pos'egHyBay amopTmsartopa
IHCTPYKLIA 3 EKCIJTYATALIT

MpumiTka: TexHiYHi XapaKTepucTUKM MOXYTb OyTU 3MiHEeHi 6e3 nonepefHbOro NoBiAOMMAEHHS. [ns oTpMMaHHs
iHdbopMmaLii MPo 3aMOBMEHHS 3anNacHUX YacTUH AMB. 3aHK OOKNaAMHKY Lboro nocibHuka. MNosHavka (*) o3Havae,
Lo AeTani He NokasaHi Ha MarntoHKy.
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3AMOBJEHHSA 3AMNACHUX OETAJEN

LLlo6 3amoBMTM 3anacHi getani, AuB. iHpopMauito Ha obknaauHUi gaHoT iIHCTpyKuUii. o6 My 3mornmn gonomortu
BaM, 6yab-nacka, 0yabTe roToBi HagaT! HaCcTyMNHy iHopMaLito, Konu byaeTe 3B’A3yBaTUCh 3 HAMMU:

e HOMEp Mofeni i cepiiHin HoMep TpeHaxepa (BkalaHi Ha 0b6KNaguHLI JaHoT IHCTPYKLUIT);
* Ha3By TpeHaxepa (auB. 06KNaguHKY JaHOT iIHCTPYKUii);

* HOMEp i ONMC YacTWH, AKi HeobxigHo 3amiHnTh (ams. posainu "MEPENIK OETANEW" i "CXEMA OETANEN" B
KiHLi faHOT iHCTPYKLUIT).

IHOOPMALUIA NMPO YTUNI3ALIKO

[JaHun TpeHaxep He NOBMHEH BUKMAATUCA pPa3oM 3 iHLWIMMU MOOYTOBUMMU
Biaxogamu. LLo6 30epertu HaBKOJNMULIHE cepefoBulie, OaHUWA npunag
nicnAa MOro BUKOPUCTaHHS MOBUHEH OyTU yTUNi3OBaHWM 3rifHO MicLeBUX
3aKOHIB Npo yTunisadito.

Byab-nacka, BUKOPUCTOBYNTE aBTOPM30OBaHi 3acobu ang ytunisadii. BukoHytoum
OaHi BKasiBkM, BM [onomoxeTe 30epert HauioHanbHi pecypcu i nokpawuTu
€Bponencbki CTaHOapTM 3axXMCTy HaBKOMMLLHbOIO cepefoBulla.  AKWO BU
xoueTe oTpumatu OBinblie iHdopmauii wono MeToadiB yTunisauii, 6yab-nacka,
3B’SKITbCA 3 MicLeBMM OQIiCOM 4uM opraHizauieto, ge Bu npuabanu uewn

JeTtanb Ne 386503 R1016B HappykoBaHo B Kutai © 2016 ICON Health & Fitness, Inc.
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	РОЗМІЩЕННЯ ЕТИКЕТКИ ІЗ ЗАСТЕРЕЖЕННЯМ
	ВАЖЛИВІ ЗАХОДИ БЕЗПЕКИ
	ОБЕРЕЖНО: Щоб зменшити ризик опіків, пожежі, враження електричним струмом чи травм, перед початком експлуатації тренажера прочитайте всі важливі заходи безпеки та інструкції в цьому посібнику, а також всі попередження на біговій доріжці. ICON не ...
	1. Всі користувачі тренажера мають бути належним чином проінформовані про всі попередження та 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 вико-ристання особами з обмеженими фізич-ними, сенсорними або розумовими здіб-ностями чи з недостатнім досвідом і знаннями, якщо вони не знаходяться під контролем чи не отримують вказівок про використання бігової дорі...
	4. Використовуйте бігову доріжку лише за призначенням.
	5. Цей тренажер призначений лише для домашнього використання. Заборонено використовувати бігову доріжку в комерційних цілях, здавати в оренду чи експлуатувати в державних установах.
	6. Зберігайте тренажер у приміщенні, захищеному від вологи та пилу. Не розміщайте бігову доріжку в гаражі, на відкритій терасі або біля води.
	7. Розміщуйте тренажер на рівній поверхні так, щоб спереду і позаду нього залиша-лось 2,4 м вільного простору, а також 0,6 м з кожного боку. Не розміщайте бігову доріжку на поверхні, яка закриває венти-ляційні отвори. Щоб захистити підлогу чи килим ві...
	8. Не експлуатуйте бігову доріжку в місцях, де присутня аерозольна продукція або в місцях, де підвищений вміст кисню.
	9. Не підпускайте дітей віком до 13 років і домашніх улюбленців до тренажера.
	10. Біговою доріжкою можуть користуватися особи, вага котрих не перевищує 135 кг.
	11. Ніколи не дозволяйте, щоб на тренажері одночасно тренувалися двоє чи більше осіб.
	13. Підключайте кабель живлення тренажера (див. ст. 17) лише до заземленої мережі. Не під'єднуйте жодного приладу до схеми живлення, до якої підключено тренажер. У випадку заміни запобіжника в кабелі живлення вставте відповідно до стандарту АSTA 13-ам...
	14. У випадку необхідності використовуйте лише 3-жильний подовжувач, кабель 14 калібру (1 мм2), довжина котрого не перевищує 1,5 м.
	15. Тримайте кабель живлення подалі від нагрітих поверхонь.
	16. Ніколи не рухайте бігове полотно, якщо тренажер вимкнений. Не експлуатуйте бігову доріжку, якщо кабель живлення чи штепсельна розетка пошкоджені, або якщо тренажер неправильно функціонує (Якщо тренажер неправильно працює, див. розділ
	"УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК" на ст. 26.).
	17. Перед початком тренувань прочитайте інформацію про процедуру аварійної зупинки, проаналізуйте її та відпрацюйте на практиці (див. "ЯК УВІМКНУТИ ЖИВЛЕННЯ" на ст. 19). Під час тренування завжди одягайте затискач.
	18. Завжди ставайте на платформи для ніг, коли вмикаєте чи зупиняєте бігове полотно. Під час тренування завжди тримайтесь за поручні.
	19. Рівень шуму бігової доріжки буде збільшуватися, коли на ній тренується людина.
	20. Оберігайте пальці, волосся та одяг від рухомого бігового полотна.
	21. Бігова доріжка здатна розвивати високі швидкості. Щоб уникнути різких стрибків швидкості, змінюйте її поступово.
	22. Пульсомір – це не медичний пристрій. На його точність можуть впливати різні фактори, включаючи рух користувача.  Пульсомір лише допомагає оцінювати загальну тенденцію серцевого ритму під час тренування.
	23. Якщо тренажер увімкнений, ніколи не залишайте його без нагляду. Завжди виймайте ключ безпеки, переводьте перемикач живлення у вимкнену позицію (див. малюнок на ст. 5, де показано розташування вимикача живлення) та відключайте кабель живлення, якщо...
	24. Не намагайтеся переміщати тренажер, поки він не складений належним чином. (Див. розділи "СКЛАДАННЯ" на ст. 7 та "ЯК СКЛАДАТИ ТА ПЕРЕМІЩАТИ БІГОВУ ДОРІЖКУ" на ст. 25.) Ви повинні бути у змозі легко піднімати 20 кг, щоб перемістити бігову доріжку.
	25.   Не змінюйте нахил тренажера, підкладаю-  чи під нього предмети.
	26. Ніколи не вставляйте жодних предметів у будь-які отвори на біговій доріжці.
	27. Регулярно перевіряйте і затягуйте всі деталі тренажера.
	28. НЕБЕЗПЕЧНО: Завжди від-ключайте кабель живлення відразу після завершення тренування, перед очищен-ням бігової доріжки та перед виконанням процедур технічного обслуговування та регулювання, описаних у цій інструкції.  Ніколи не знімайте кришку двиг...
	29. Перевантаження під час тренувань можуть привести до серйозної травми або смерті. Якщо під час тренування ви відчули слаб-кість чи біль, почали задихатися, негайно припиніть тренування та відпочиньте.
	25. У випадку складання чи переміщення бігової доріжки переконайтеся, що фікса-тор для зберігання надійно утримує раму в положенні для зберігання.
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	2. Переконайтеся, що кабель живлення від’єднано.
	7. ВАЖЛИВО: Щоб уникнути пошкодження поперечки пульсоміра (93), не використовуйте електроінструменти та не затягуйте гвинти #10 x 3/4" надто сильно (9).
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	ВАЖЛИВО: Якщо на дисплеї наклеєна захисна плівка, зніміть її. Щоб не пошкодити бігового полотна, на тренування одягайте чисте спортивне взуття. Під час першого використання бігової доріжки спостерігайте за розміщенням бігового полотна і при потребі ві...
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