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POSMIHIEHHSA ETUKETKH 13 3ACTEPEXEHHAM

Ha npoMy MaJTioHKy ITOKa3aHo pO3MIilleHHS
CTHKETKH 13 3aCTepeXeHHIM. SIKII0 BoHa BiACyTHS
a0o TekcT Ha Hiii Hepo30ipuBUii, 3aTenedoHYyNiTEe

[ A YBArA:

3axuctits cebe Ta iWwwux
Big  pMIMKY  CepHO3HOI
Tpaemu. MMpounTadTe O

- incTpyRujilo Ta:
3a HoMepoM TeJiedoHy, 110 BKA3aHUIl HA Y —
nepeaHii 00KIaTUHII, 100 0e3KOIITOBHO ﬁ peopoies
3aMOBMTH HOBY HakJeiiky. Po3micTiTh ii B « Sudoire mon esern
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TPeHYSaHHS, TPHMAATECA 33
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* » Mpausits TpesyBassa, SLUO
alguyseeTe cnabKicts. ranceo
Kpymibe:s o saQMLRY.

* « ZalinokyATe dikcarop ana

YKa3aHOMY Ha MAJIIOHKY Micii.
[TpumiTka: Po3mipn eTHKETKH Ha MAJIIOHKY MOXYTb HE
CHIBITAJIATH 3 pEATbHUMH PO3MipaMu.

AHEBE3[1E'~IHO

ng 4YAC POBOTU EIFO_BOT
NOPDKKW  HE  HABINMXAWUTE
PYKW TA HOTW 0 LIET 30HW.
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BAKJIUBI 3AXOJIN BE3ITEKA

A yBAF A: 1100 3MeHIIMTH PH3MK OIKIB, IMOMKEXKi, BPAXKEHHSI eJICKTPHYHUM CTPYMOM 4M TPaBM, Iepes
T0YATKOM eKCILIyaTallii TpeHaskepa NPOoYMTaiiTe Bei BAYKINBI 3aX0/1M 0e3MeKH Ta iHCTPYKI B IIboMY MOCIOHHUKY, a TAKOK
Bci monepekeHHsi Ha oirosiii gopixii. [CON He Hece BiIOBITAILHOCTI 32 TPABMHU Y1 MAHOBI 30MTKH, 3aII0/TisTHI ITiT 4ac
BHKOPHCTAHHS IIbOT0 TPEHAMKeEPA.

1.

10.

11.

Bci xopucryBaui 0iroBoi J0pixKkH MawTh OyTH
HAJIeKHUM YHHOM mpoiHdopMoBaHi mpo Bci
TomnepeIKeHHs Ta 3aNM00iKHi 3aX011.

Ilepen mouyaTkom TpeHyBaHb IPOKOHCYILTYHTECHh
y cBoro Jgikaps. Ile 0co0mBO Ba:KJINBO AJIsl 0Ci0
Bin 35 pokiB abo oci6, y sikux panime Oyian
npo0semMu 3i 310poB'siM.

e TpeHaxep He NPU3HAYEHO il i |
BHKOPHCTAaHHS  oco0aMu 3  00Me:KeHHMH
¢isnuHuMH, ceHCOpHUMH a00 PO3YMOBHMH

3Mi0HOCTAMH 4YHM 3 HeJOCTAaTHIM JocBimoM i
3HAHHSIMHM, SIKII[0 BOHHM He 3HAXOAATHLCH IIij
KOHTPOJIeM YH He OTPUMYIOTh BKa3iBOK MpoO
BHKOPHCTaHHs 0iroBoi Jopikku Big oci0,
BilMoBiZanbHUX 32 iX 0e3meKy.

Buxopucrosyiite
NPU3HAYEHHSAM.

Leii TpeHaskep NPHU3HAYEHUIT
AOMAIIHBOI0 BHKOPUCTAHHA. 3a00pPOHMETHCS
BHKOPUCTOBYBATH oiroBy JAOPIKKY B
KOMepIiiiHUX [iJIAX, 3JaBaTH B OpeH1y YU
eKCIUTYaTyBaTH B Jep:KaBHUX YCTAHOBAX.

0iroBy [Opi:KKYy Jmie 3a

JHIe A

30epiraiiTe TpeHaxkep y NPUMIlICHH], 3aXHILEHOMY
Bin Bosorm Ta mwiy. He po3mimaiite 06iroBy
JAOPiKKYy B rapa:i, Ha Bigkpuriii Tepaci ado Gins
BOJIU.

Po3smimyiite TpeHaxkep Ha piBHil MOBepPXHi Tak,
o6 cmepeny i mo3aay HbOro 3aTHIIANOCH 2,4 M
BiIbHOTrO mpocropy, a Takoxk 0,6 M 3 KOXKHOrO
0oxy. He posmimaiite 0iroBy a0opikKy Ha
MOBEPXHi, sIKa 3aKPHBA€ BeHTHJISILilHI OTBOpH.
o6 3axuUCcTHTH MAIOTy 4YH KWIHAM Bijg
MOUIKO/ZKeHHsI, MiICTeNiTh Mmix OiroBy AOPIKKY
KHJIMMOK.

He excniyaryiite 0iroBy nopikky B Micusx, jae
MPUCYTHS 2ep030JbHA NMPOAYKLisi 200 B MicLsX, /e
MiABHIIEHNI BMICT KHCHIO.

He mninmyckaiite pgiteii Bikom 1m0 13 pokiB i
JOMAIIHIX YIH00JIEHIIiB 10 TPeHAXKepa.

Biroporo [J0pi’KK0I0 MOKYTh KOPHCTYBATHCS
0co0u, Bara KOTpUX He nepeBuurye 125 kr.

Hikoam He pno3BoisiiTe, mo00 Ha TpeHaKepi
0THOYACHO TPeHYBAJHCS ABOE M OiibIIe 0ci0.
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13.
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15.

16.
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19.

20.

Opnsiraiite Ha TpeHyBaHHA BianoBignuii oxsir. He
oasAraite HaATO BIJILHOIO OANry, SIKHii MoKe
MOTPANMTH Yy pyXxoMi aeTaji 6irooi qopizkku. Sk
yosioBikaM, Tak 1 JKiHKaM peKOMeHIy€ThCsl
OISITaTH CHeHiaTbHUI CIOPTUBHUM OSAT. 3agicou
ooscaime cnopmugne 63ymmsa. Hikonu ne
mpenyiimecy Ha 0icogiil  0opiycyi Oocomixyc, 6
WIKApnemKax uu CaHoaisnx.

[Minknouyaiite Kadedb JKHBJEHHA TpPEeHA:Kepa
(muB. ct. 17) aume 1m0 3a3emiieHoi Mepexi. He
mia'€qHyiiTe JKOMHOr0 TPHJIAAY [0 CXeMH
JKHBJICHHSI, 10 SIKOI MiIK/IIOYE€HO TpeHa:kep. Y
BHIIA/IKY 3aMiHU 3aM00:KHHKA B Ka0eJIi ;KUBJIeHHS
BCTaBJIsAliTe y 0JIOK 3amodi’KHMKa BiINMOBiAHO 10
crangapry ASTA 13-amnepHuii 3amo0ixKHUK
BS1362.

Y Bumagky HeoOXiIHOCTi BUKOPHCTOBYIiTe JIMIlIe
3-’KWIBHUI MOA0BXKYBa4, Kadeiab 14 kamiopy (2
MM?), IOB3KHHA KOTPOro He nmepeBuinye 1,5 m.

Tpumaiite ka0e/b :KUBJEHHS NOJAJTi Bil HATPiTHX
TNIOBEPXOHb.

Hikonrn He pyxaiite 0iroBe Tm0JOTHO, SIKIIO
TpeHa:kep BUMKHeHHil. He excmiyaryiite GiroBy
JAOPikKKY, SIKIIO Ka0eJb >KMBJEHHS YHM BHUJIKA
MOUIKO/ZKeHi a00 SIKINO TPeHaskep HENPaBUJIbHO
¢ynkuionye (SIkmo TpeHaxkep HeNmpaBUIBHO

MpPaLIoeE, JIMB. po3aia "YCYHEHHS
HEITOJIAIOK" Ha cT. 26.).
Ilepen  mo4yarkoM  TpeHyBaHb  IPOYMTANTe

indopmanio npo npouexypy aBapiiiHoi 3ynmHHKH,
npoaHaJisyiite ii Ta Bilnmpamioiite Ha NpaKTHII
(muB. po3xin "YBIMKHEHHSI )KUBJIEHHSI" na
ct. 19). Ilinx wuyac TpeHyBaHHS  3aBXKIU
NMPUKPIILIIONTE /10 OASITY 3aTHCKAY.

3aB:aM craBaiiTe Ha IWIATQOPMHU VISl HIr, KOJH
BMHUKa€Te YM 3ynuHsieTe Oirose moJorHo. ITix yac
TPeHYBaHHS 3aBKIU TPUMAaiiTech 32 MOPYYHi.

PiBenn HIyMy 0iroBoi  JopixkkH oyne
30iIbIIyBATHCS, KOJIU HA Hill TPEHYETHCS JIIDHHA.

O0epiraiite najbIi, BOJOCCS Ta OJSAT Bii pyXOMOro
0iroBoro moJioTHa.



21. biroBa [opi’kka 31aTHAa PO3BHBATH BHUCOKi
mBuAKOcTi. 1Il00 yHuKHYTH pi3KHX THepenajiB
IBHUIKOCTI, 3MiHIOHTe IIBHIKICTH MOCTYMOBO.

22. Ilynscomip — me He Mean4yHuil mpuctpii. Ha
HOro TOYHiCTH MOXKYTh BIUIUBATH  Pi3Hi
(¢akTOopH, BKJIYAIOYM PyX KOpPHUCTyBaya.
[Myascomip Jmime JomoOMAara€ OLIHIOBATH
3arajibHy TEHJEHIIil0 cepueBoro puTMy mig 4ac
TPEeHYBaHHS.

23. SIkmo TpeHa:kep YyBiMKHeHHWii, HiKOIH He
3asniaiTe Horo 0e3 HArIsIAY. 3aBsK/IM BUIIMaiiTe
KJII0Y, TNepeBObTe MepeMHKAa4 KUBJIEHHS Y
BHMKHEHY NMO3ULII0 (IMB. MATIOHOK HAa CT. 5, 1e
TOKA3aHO PO3TalIyBaHHS nepeMuKaya
JKMBJIEHHS) Ta BiIK/II0UYalTe Ka0eab KUBJIEHHS,
SIKILO 0iroBa J0pi’kKa He BUKOPHUCTOBYEThHCS.

24. He namaraiitecsi mepeMiliaTu TpeHaskep, MOKH
BiH He CKJajeHHii HaJeXHMM 4uHOM ([AuB.
po3gimn "CKJIAJIAHHSA" Ha cr. 7 Ta "JK
CKIIAJATH TA HNEPEMIIIATH BITOBY
JOPIKKY'" Ha cr. 25.) Bu noBuHHi 0yTH y 3M03i
Jerko migiMaTu 20 Kr, o0 nepemMicTuTH 0iroBy
AOPIXKKY.

25. Y BUNAIKY CKJIAJaHHS YU NepeMileHHs 0iroBoi
JOPi’KKHU MepeKoHaiiTecs, o (pikcaTop st

26.

27.

28.

29.

30.

30epiraHHsl HaiHHO YTPUMY€ pamMy B IOJIOKeHHi
nasi  30epiranns. He BMmuKaiiTe cRIageHuit
TpeHaxep.

He 3MiHIOliTE HAXIIT TPEeHAKEPA, MIKIATAI0OYH i/
HBOI'0 AIKiCh MpPeAMeTH.

Hikosn He BCTaBJsIiTE KOTHHUX MPEAMETIB y OyIb-
siki 0TBOpH Ha Oirosiii KopixKi.

PerynsipHo mnepesipsiiiTe i 3arsryiite Bei merasi
TpeHaxkepa.

HEBE3IIEYHO: 3aBKau  BiKIIO-

yaiite Ka0elb JKHBJEHHS  Bigpazy micas
3aBepIICHHs TPEHYBAHHS, IMepel OYMIICHHAM
0iroBoi NOpPi’KKU Ta mepejJ BUKOHAHHAM HpoOLEAYp
TeXHIYHOr0 O0O0CIYrOBYBAHHSI Ta PperyJII0BAHHS,
onucanux y uii incrpykuii. Hikonu He 3HimMaliTe
KPHIIKY [JBUIYHAa, $IKII0 LbLOr0 He IPOCHTH
cremiajgictT aBTOPU30BAHOIO CEPBICHOIO WEHTPY.
Bynab-fiki iHINi BHIM TeXHIYHOr0 00CIyrOBYBAHHS,
He ONMCAHI B il iHCTPyKIil, MAIOTh BUKOHYBATHCS
KkBaJliikoBaHMMH crieniajicTaMu.

IlepeBanTa:keHHs] MiJg 4Yac TPEeHYBaHb MOXKYTh
TPUBECTH /10 cepiio3HOT TpaBMH 260 cMepTi. ko
nmig yac TpeHyBaHHs Bu Bimuyam ciaalkicte um
0i1b, MOYAIM 3aJUXATHCH, HEraiiHO NPUNHHITH
TPEeHYBaHHS Ta BiANOYHHbTE.

3BEPEXKITH LI IHCTPYKIIII



HEPEJl IIOYATKOM

Isikyemo 3a BuOip HOBOI 6irosoi gopixkku PROFORM®
PERFORMANCE 375I. Birosa mopixka PERFORMANCE
3751 Bonozie BpaxarounM HaOOpoM (yHKIIH, SKi 3po0IATh
Bammi TpenyBanHs OUTBII €(pEKTHBHIMH 1 IPHEMHUMH.

3aansn Bamoi 0e3mekH  pPeKOMEHIYEMO  YBaKHO
NPOYMTATH IO IHCTPYKUilO, MepIl Hi’K MOYMHATH
TpeHyBaHHs. SIKmIo micis mpounTaHHs IHCTpyKmii y Bac
BUHUKIIM 3allUTaHHS, O3HallomMTecs 3 iHQOpMAIli€l0 Ha
nepeaHii 0OKIauHI i€l IHCTPYKIII.

Jus  edexTrBHOrO OOCITyrOBYBaHHSI TpEHaXepa Iepen
3BEPHEHHSIM JI0 CEPBICHOTO IIEHTPY BUIUIIITH HOMEP MOJEMI 1
cepiitHuit HOMep. Homep Momerni i micme po3TamryBaHHS
CTUKETKH 13 CepiiHUM HOMEpOM IIOKa3aHI Ha TepemHiit
OOKITaAMHTII i€l IHCTPYKIIii.

Ilepen TuM, SK TIPOJOBKUTH UWTAHHSA ITOCIOHWKA Jaui,
PEKOMEHIyEMO O3HAHOMHUTHUCSI 13 JETAISIMH TpEHAXKepa,
BiT0OpaKeHNMH Ha MAIOHKY HIKYE.

[Tynscomip

Konucons

JloTok s
akcecyapiB

Iopyuens

Birose
[IOJIOTHO

[Tnatdopma
JUIS HIT

I'BuHTH perymoBaHHs
HAaIPaBIISIOYNX POJIMKIB

Korou/
3aTuckau

Kpumka
JIBUTYHA

[lepemukau
JKUBJICHHS

Koneco

Amopru3aropu

Jlosxuna: 178 cm
Mupuna: 84 cm
Bara: 75 xr




CXEMA BU3HAYEHHS JETAJIEM TPEHAYKEPA

Jli1s BU3HAUCHHS JIeTANICH TpeHakepa BUKOPHCTOBYHTE MaJIIOHKH, 110 Hiokyue. [{udpa y myxkax 11 KOKHUM MaJIIOHKOM — I1e
TIOpSIIKOBHMIA HOMep AeTani B posini "CITMCOK JETAJIEN" B xinmi miei inctpykuii. Llugpa micis 1ykok BKa3ye Ha KilTbKiCTh
netanei, moTrpiOHMX It ckiuagaHHsa. Ilpumitka: SIkmio geranb BicyTHSI B KOMIUIEKTi, NepeBipTe YM BOHa He
BCTAHOBJIEHA HA CBOEMY MicHi HA TpeHakepi. B KOMIUIEKT MOKYTh OyTH JA0/1aHi T0JATKOBI JeTaTi.

3ipkomno/ioHa 3ipkono/idHa :
maii6a maii6a 3ipkomoaioHa
#10 (8)4 5/16" (7)-14 maiioa
3/8" (6)-6
I'BUHT 3a3eMiIeHHS [ BHHT #8 x 1/2" I'BuHT #8 x 3/4" I'Bunt #10 x 3/4"
#3 x 1/2" (1)-1 (10)-8 (11)-12 (9)-4
I'eunr 3/8" x 1 1/4" I'eunr 3/8"x 1 1/2"
(3)-2 (4)-2
I'BunT 5/16" X 2" (5)-4 I'Bunt 3/8" x 2 3/8" (2)-2




MOHTAK

* CxiazianHs TpeHaXXepa MaroTh BUKOHYBATH 2 0COOU.

* Po3MicTiTh Bci JeTalli TpeHakepa Ha YMCTOMY MicIli 1
posmakyiite ix. He BUKuaaiiTe nakyBajibHi MaTepiaiu
JI0 3aBEPIICHHSI BCiX €TariB MOHTAXY.

e Ilicast mocTaBKM Ha TOBEpXHi 0iroBoi nopikku Bu
MOJKETe ITOMITHTH PEHITKH MacTuia. Lle HopMaibHO.
Sxmo Ha OIroBil MOPIXII € MAcTWIIO, MPOTPITH il
M'IKOI0  TKaHHMHOIO,  3MOYEHOI0 B  M'SIKHH
HeaOpa3uBHUN MUIOUHIL 3aci0.

 Jletaui siBoi croponn no3HaueHi: “L” abo “Left” , a
IIpaBoi CTOPOHM Mo3HaveHi: “R” abo “Right.”

1106 Bu3HauMTH ApiOHI AeTai, TUB. CTOPIHKY O.

Jltst cxnaiaHes 3Ha 100 THCS TaKi IHCTPYMEHTH:

I

LIECTUTPaHHI KITIOvi

Xpecronoziona BUKPYTKa ESEF—
PO3BiHUIN KITFOY —r

100 yHHKHYTH TIOMIKODKEHHS JICTATICH, He BHKOPHICTOBYITE
€JIEKTPOIHCTPYMEHTH.

1. Jns peecrpanii H0ro NPOAYKTY TA AKTUBAILI rApaHTii B
Bennxoopuranii nepeiiTh Ha BeOcaiT
iconsupport.eu. SIkmio y Bac Hemae 1ocTyiry 10 Mepexi
IaTepHer, 3atenedonyiite B Ciry0y MiIATPUMKH (IUB.
TiepeTHI0 OOKIIQAMHKY L€l IHCTPYKIIiT).

st peecTpanii b0ro MPOAYKTY Ta AKTHBALLI rapaHTii B

ABcTpayii HagiUUTITH HA TOINTOBY ajapecy abo

CJICKTPOHHY aJpecy, MI0 BKa3aHi Ha MepexHii

0OKITauHII i€l iIHCTPYKIIT, HACTYIHY iH(}OpMAIIito:

* KBHTaHIIIIO (TIEpEeKOHANTECS, IO 3pOOMIIN KOITif0);

* CBOE€ iM's1, afpecy Ta HoMep TeneoHy;

° HOMEp MOJCIi, CepiiHUA HOMEp TpeHaxkepa Ta
HalilMeHyBaHHs TPOMYKTY (BKa3aHi Ha OOKIIaIMHIIL
JTAHOI IHCTPYKIIIT).




2. TlepexoHaiiTecs, 110 KadeJb ;KUBJIEHHS Bi/1’€AHAHO.

3HIMITh KpIMUIEHHS! POBOY oropHoi cTiliku (80) Ha
niepeiHii cTropoHi ocHOBH (88).

Jlami Bu3HauTe npaBy onopHy cTiiiky (79). Hexait Bam
TTOMIYHHK ITOTPUMAE TIPaBy OMOPHY CTIHKY 017151 OCHOBH
(88).

JuB. BCTaBKY MAJIIOHKY. 3aKpiliTh MIIIHO KPIIJICHHS
mpoBoay (A) Ha mnpaBiii omoprii criiimi  (79),
OOTSTHYBIIN HOTO HABKOJIO KIHI MPOBOIY OMOPHOL
critiku (80). [lami BcTaBTe MPOBiJ OMOPHOI CTIHKH B
HIDKHINA KiHEIh IPaBO1 OIMIOPHOT CTIHKH, TPOTITYIOUH Y
TOM caMuii Yac IHINWH KiHEeIb KPITUICEHHS TPOBOIY
4epes paBy OIMOPHY CTIHKY.

3. Tlokmazits mpaBy onopHy cTiiKy (79) 6isst ocHoH (88).

Bceraste i3omsniiiny BTynky (81) B kBajpaTHHI OTBIp
(B) y mpasgiit onopwiit criiiii (79). Ilepexonaiitecs,
1o mpogij 3a3emJieHns (C) He MePeTHCHYTO.

Sxmo rBuHT (D) yXe 3arBUHYCHUH Ha TTpaBiii omopHii
crifimi (79), BIATBUHTITH Ta BUKHHBTE HOTO.

[Mix'ennaiite mposing 3asemmenas (C) mo mpasoi
oropHoi cTiiikn (79) rBUHTOM 3a3emiieHHS #8 x 1/2"

).

79




4. YcTaHOBITB IpaBy ONMOpHY cTiiKy (79) Ha ocHOBI (88),
SK IOKa3aHO Ha MamoHKy. Ilepexonaiitecs, 1o
npoBix omopuoi criiiku (80) He mNepeTHCHYTO.
[lepemicTiTh TpaBy OMOpHY CTIlKy Tak, m00 T'BUHT
3/8" x 2 3/8" (2) B OCHOBI BCTaBMBCSI B Ta3 MpPaBOi
omopHoi criiiku. He 3aTsiryiiTe rBHHTH MOBHIiCTIO.

5. BcTaHoBITh IpaBy onopHy cTilKy (79) Ha ocHOBI (88)
Ta 3aKkpinith rBUHTOM 3/8" X 2 3/8" (2), rBuHTOM 3/8"
x 1 1/4" (3), rBuatom 3/8" x 1 1/2" (4) Ta 3
3ipkoroioHMy maitdamu 3/8" (6), sSIK mOKazaHO Ha
MAJTIOHKY; He 3aTsAryiiTe i TBUHTHU MOBHICTIO.

BceraHoBiTh JIiBY 0nopHy cTiiiky (He moka3aHa), siK
onucaHo B Kpokax 4 i 5. [Ipumitka: 3 miBoi cTOpoHH
ITPOBO/IKA BiJICYTHSI.




6. BinrBunTiTh Ta 30epexkiTh 4 rBUHTH 5/16" X 3/4"
(13).

7. BcraHOBITH IOpyUeHb (72) Ha MpaBiii OMOPHIN CTIHI
(79) Ta 3akpimite 2 rBUHTaMH 5/16" x 2" (5) Ta 2

3ipkoroioHMMy  maiitdbamu  5/16" (7); HaKuBITH
TBUHTH, a MOTIiM 3aTArHiTH iX. [lepexonaiitecs, mo

npoBia onopHoi cTifiku (80) He MePEeTHCHYTO.

Jami BiqrBUHTITH | BUKMHBTE 2 BKa3aHi rBUHTH (E).

13

10




8. [IlpukpiniTe 3i10panuii jgiBui nopydeHs (72) Ha miBiA )
oTopHii criiini (78) Ta 3akpimiTe 2 rBUHTaMH 5/16" X
2" (5) Ta 2 3sipkononiOnumu mraitbamu 5/16" (7);
HAKMBITH TBUHTH, 4 OTIM 3aTATHITH iX.

Jamni BiqrBUHTITH 1 BUKMHBTE 2 BKa3aHi rBUHTH (E).

9. OO0epexHO TEpeMICTITh MONEepPeuKy ONMOPHOI CTIWKH
(77) mibx niBy Ta mpaBy omophi criiiku (78, 79).
3aKpiniTh MONEPEUYKYy OMOPHOI CTIHKM 4 TBHHTAMH
5/16" x 3/4" (13), sxi Oynaum BiArBHHYEHI Mix dgac
BHUKOHAHHS KPOKy 6, Ta 4 3ipKomnoaiOHi maiton 5/16"
(7);na;xuBiTH BCi 4 rBUHTH, a OTIM 3aTATHITH IX.
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10. IMoknmamiTe OCHOBY KOHCOMI (74) TUIIEBOIO CTOPOHOIO

11.

BHU3 Ha M'AKY ITOBEPXHIO, 11100 HE MOPSAIATH ii.

Hami BiarBuHTITE i BUkMHBbTE 2 BKasaHi rauHTH (F).
JleMoHTYyliTe monepeuky myascomipa (75).

Buznaute niBuii Ta npasuii noTku (85, 86). 3akpimiTh
JIOTKH Ha OCHOBI KoHcoui (74) 8 rBunTamu #8 X 1/2"
(10); me 3aTsAryiiTe HAATO FBUHTH.

BinrBunTtiTh Ta 30epekiTh 4 BKa3aHUX TBHHTH
5/16" x 3/4™ (13).

BAXKJIMBO: 100 yHMKHYTM  IONIKO/KCHHS
nomnepeyku myJbcomipa (75), He BHKOPHCTOBYIiTe
€JIEKTPOIHCTPYMEHTH TA He 3aTAryiire reuHTd #10 X
3/4" maaro cuiabHoO (9).

Po3ramryiite monepeuky myiabcomipa (75), SIK ITOKa3aHO
Ha MaJIOHKy. 3aKpilliTh MONEPEeYKy ITyJIbcOMipa Ha
nopyunsix (72) 4 reuntamm #10 x 3/4" (9) ta 4
3ipkoroionnMy maibamu #10 (8); HaskuBiTh Bei 4
TBUHTH Ta NOTIM 3aTATHITH iX.

12



12. TTonpociTh MOMIYHMKA, MO0 BiH MOTpUMAaB 3i0paHy
koHcoub (G) 6isst nopyuHiB (72).

3'ennaiite nposin 3azemiienHs (H) na 310paniit KoHCOM1
(G) i3 mpoBomoM 3asemiieHHsA (76) Ha momepedni

myibcomipa (75).

[Ticnst 1ipoTO BCTABTE MPOBIiA OMOPHOI cTiliku (80) y 1Bi

BKazaHi et kpimens ().

3'ennaiite mpoBix omopHoi criiikk (80) Ta TpoBixg
koHcoi (J). 3'eqHyBadi MarOTh JIErKO 3'€THYBATHCHA
i ¢ikcyBarucs. Skmo me He Tak, MOBEPHITH OIMH
3'eIHyBaY Ta CpoOYyiiTe 3HOBY.

[Ticyst bOTO 3HIMITH KPIMIEHHS JUIA POBOJIB (A) i3
MIPOBOTY OMOPHOI cTiiiku (80).

13. BceranoBiTh 3i06pany koHcosb (G) Ha nopyuHsx (72)
Ilepexonaiitecs, 1m0 kadesi He MePeTUCHYTI.

CxoBaiiTe 3alHIIoOK MpoBOIy ormopHOi criiiku (80) y
3i0paniif xonconi (G). OOMoTaiiTe NPOBIM OMOPHOL
critikn 2 kpituteHHsMH (1) Ta BigpiKTe KiHIN KPIMJeHb.

3akpimite 3i0pany koncons (G) 4 rBunTamMH 5/16"
3/4" (13), sxi Oynu BiArBHHYEHI MiJl YaCc BUKOHAHHS
Kkpoky 10, Ta 4 3ipkomoi6Hi maiidu 5/16" (7); moku ue

3aTAryiiTe MOBHICTIO TBUHTH.

, f 3& i\‘\q\m\\ﬁ " A&i 72
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14. 3akpiniTe monepeuky mynbcomipa (75) Ha 3i0paniit
koHcoi (G) 4 rBunTamu #8 x 3/4" (11); HakMBITH Bei 14 G
IBHHTH, a MOTIiM 3aTATHITH iX. He 3aTsaryiite HagTo X—
I'BUHTIB. —

e

—

Jani minno 3aTsiruiTs 4 reuaTu 5/16" x 3/4" (13).

15. BeraHoBiTh niBy Haknaaky nopydss (70) Ha miBomy
nopyuHi (72). Haxwusite 2 runta #8 x 3/4" (11) Ha
JiBOMY TIOpY4HI Ta JIBIi Hakjmamui IOpYYHS.
[lepemicTiTh By HaKIaAKy MHOPYYHS  BIIEpen
HaBOpoTH 3i0paHoi koHcom (G), sIK IOKa3aHO Ha
MAITIOHKY. 3aTATHITH BCi TBUHTH.

3aKpimiTh HWKHIO YacTHHY JiBoro mopydHs (14) Ha
nopyuHi (72) 2 rBuaTamu #8 x 3/4" (11).

3akpiniTh BepXHI0 KPHIIKY NpaBoro nopy4ss (71) i
HHMZKHIO YACTHHY IIPaBoro nopy4Hs (12) Ha npasomy
nopy4Hi (72), AK ONMCAHO BHILIE.

14



16. 3aTsrHiTh BCi 8 TBUHTIB (2, 3, 4).

17. Higuimite pamy (54) y BepTUKaJIBHE IIOJIOXKEHHSI.
Iomnpocite nmoMiYHMKAa YTPHUMYBATH paMmy [I0TH,
JOKH Kpok 19 He Oy/ie BHKOHAHMIA.

BigrsunTiTe 2 BUHTH 5/16" X 3/4" (13) Ha momepeuri
¢ikcaropa (100).

Postamryiite nonepeuky ¢ixcaropa (100), sik mokazaHo
Ha MamoHKy. Ilepexonaiitecs, mo Hakieiika “This
side toward belt” (Llielo cTopoHo 10 GiroBoro
noinotHa) (K) moBepHeHa 10 0iroBoi mopikku.
[puxpiniTe momepeuky Qikcatopa mo kpoHmTeitHis (L)
Ha pami (54) 3a gomomororo 2 rBUHTIB 5/16" x 3/4"
(13), sxi HemomaBHO OynM BIATBUHYEHI, Ta 2
3ipkonoioHux maisd 5/16" (7).
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18. BigrBunTiTh raiiky 5/16" (51) ta 6onr 5/16" x 1 3/4" (99)

19.

20.

Ha KPOHIITEIHI Ha OCHOBI (88).

Posramyiite Qikcatop s 30epiranas (52), sk
ITOKa3aHO Ha MAJTIOHKY.

3akpimiTh HIDKHIA KiHenb ¢ikcaropa s 30epiranHs
(52) ma kponmreitHi ocHoBu (88) Gomrom 5/16" x 1
3/4" (99) Ta raiixoro 5/16" (51), sk mokazaHo Ha
MAJTIOHKY.

Jami migHiMITE Qikcatop mis 30epiranHs (52) y
BEPTUKAJIbHE TIOJIOKEHHS Ta 3HIMITh KpirseHHs (M).

BiareunTiTh raiiky 5/16" (51) ta 6onr 5/16" x 2 1/4"
(98) Ha xponmrreiini nmonepeuxn ¢ikcaropa (100).

[Moennaiite BepxHiii KiHelb QikcaTopa JuIs 30epiranHs
(52) 3 xponmreiinoM Ha onepeuti ¢ikcaropa (100) Ta
BcraBre Oont 5/16" x 2 1/4" (98) B otmBip Ha
KpoHIITeHHI Ta ¢(ikcaropi i 36epiranns. Takum
ynHOM, mpokjaaka (N) Bumage i3 ¢ikcaropa mis
30epiraHHs; BUKHHbTE MPOKJIAIKY.

Jaui 3atsirHiTh raiiky 5/16" (51) na 6ouri 5/16" x 2 1/4"
(98). He 3arsryiite raiiky Haaro cuibHo; dikcarop
17151 30epiranns (52) mae Bi1bHO MoBepTaTHCS.

[Morim  omycrith pamy (54) (aumB.  po3zin
"BCTAHOBJIEHHS BIFOBOI JOPDKKU JJ1s
BUKOPUCTAHHS" Ha cr. 25).

Ilepen mouyaTkoM TpeHYBaHb MepeKOHaiiTecs, 10 Bei KpinieHHs: HaiHO 3aTArHyTi. SIKmo Ha aucruiei 6iroBoi
TMOPIKKY HaKJICEHA 3aX¥ICHA TUTIBKA, 3HIMITS ii. [[{00 3aXUCTHTH MiUTOTy YU KHJIAM, TiICTENITh i/ TPeHAXKep KUIUMOK.
AOU yHUKHYTH MTOIITKOKEHHS KOHCOII, 00epiraifTe ii Bif MpsIMUX COHSYHUX ITPOMEHIB. 30epiraiiTe MeCTUTpaHHIN KITFOY,
0 TTOCTABISIETBCS B KOMIUICKTI, Y O€3MeYHOMY MIiCIli; MIECTUTPAHHUN KIFOY BUKOPHCTOBYETHCS U PETYIIOBAHHS
6iroBoro nonoTtHa (AuB. cT. 27-28). [IpuMmiTka: B KOMIUIeKT MOXKyTh OyTH JOAaH1 TOJATKOBI IETATI.
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AK KOPUCTYBATHUCHA BIT'OBOIO JOPI’KKOIO

HIAKJIIOYEHHSA KABEJIIO JKUBJIEHHSA

Heii Bupid0 mae Oyrm 3a3eMileHMM. Y  BUIAJIKY
HECTIPaBHOCTI YW ITOJIOMKHM 3a3eMJICHHsI 3a0e3leuye IUIsX
HAaMEHIIOTO OMopy Uil EJIEKTPUYHOTO CTPyMy, IO
3MEHIITye WMOBIPHICTh YPaXXCHHS €JIEKTPUYHHM CTPYMOM.
Kabenb >xuBIeHHS TpeHAXXepa BKIIIOYa€ B ce0Oe 3a3eMIICHUN
mpoBif 3 po3'emom. BAYKJIMBO: SIkmio kadein ;KUBJIEHHS
MOIUKO/KEHHIA, Horo ciig 3amMiHUTH IHIIMM Ka0ejeMm,
PeKOMEeHI0BAHUM BUPOOHHUKOM.

A HEBE3IEUYHO: Henpasuisne

MIKJII0YeHHs 323eMJIEHOTO Ka0eaI0 MiIBHIILY€E
PH3UK BpPaKeHHS €JIeKTPHYHHM CTPyMoM. SIKimio
Bu cymHiBaeTech y NpaBHIBHOCTI 3a3eMJIEHHS,
MOMNPOCiTh KBaTi(hikoBaHOTO cremiagicra
nepeBiputn 1me. He Hamaraiitech 3aMiHIOBATH
BIJIKY, BCTAHOBJICHY BHPOOHHKOM. SIKIIO BIJIKA He
migxoouTs A0 Bamoi po3erku, mompociTh
KkBaJtiikoBaHoro cneniajgicTa 3aMiHUTH ii.
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Jusa  miakawoyveHHs: Kadeqr0 KUBJEHHST BHUKOHAiiTe
HACTYNHi KPOKH.

1. BcraBre BKa3aHUil KiHEIb KaOEIIIO )KUBJICHHS B PO3'eM Ha
pami O6iroBoi JOPIKKH.

Po3'em Ha pami

Ka0ein xuBieHHs

2. Buiky xa0emo OKMBJICHHS BCTaBTE B  PO3ETKY,
BCTAHOBJICHY 1 3a3eMJICHY 3TiJJHO 3 HOPMaMu MiCIIEBOTO
3aKOHOJIaBCTBA.

BesnkoOpuranis

ABcTpaunis

Pozerka




CXEMA KOHCOJII

=

BUICKSPEED
CONTROLS

=

A VIARMING! T euice s

(= COOOOOOOHOE

)

(» OO

XAPAKTEPUCTHUKHA KOHCOJII

VY nockoHaseHa KOHCOJIb OIroBOi JOPIKKK HPOITOHYE Oe3iid
(GyHKIIH, TOKIMKaHUX 3poOuTH Bamn TpeHyBaHHS OiibIn
e(pEeKTUBHUMHU 1 NPUEMHUMH. PydHHMI pexXuM 103BOJISIE
3MIHIOBATH IIBHIKICTh Ta HAXWJI OIrOBOi MOPIKKH OJHIM
HaTHCKaHHAM KiaBimi. ITix gac TpeHyBaHb KOHCONb Oyne
nokaszyBatu Bai pe3ynbsraTi Ha TaHnil MOMEHT. Bu Moskete
BHMIPATH MYJIEC 32 JOMOMOTOIO yJIECOMIpa Ha MOPYYHSIX Y1
HarpyaHoro myiascoMipa. Binbie ingopmanii npo nokynky
HATrpYAHOro myJibcomipa Bu 3Haiinere Ha cT. 24.

KpiM TOro, KOHCONH TIPOMOHYE CEpil0 TMONEepPeIHBO
BCTaHOBJICHUX MporpaM TpeHyBaHHA. KoxHa mnporpama
TPEHYBaHHS aBTOMAaTHYHO BCTAHOBJIIOE IIBHUKICTh Ta HAXHII
TpeHa)xxepa, BUSHAYAIOUH e(PEKTHBHHIT PeXKUM TPEHYBAHHS.

Bu Mokere TakoK INOKIFOYATH CBI IUIAHIIET 0 KOHCOJI Ta
BHKopucToBYBaTH Jojarok iFit® Smart Cardio Equipment mis
3aIMCy Ta BIICTE)KyBAaHHS IH(OpPMALTT PO TPEHYBaHHSL.

[ix yac TpeHyBaHb KOPUCTYBAY MOXKE CITyXaTH YIIOOJICHY MY3HKY
YM ayAiOKHUTY Yepe3 BMOHTOBAHY 3BYKOBY CHCTEMY.
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YBiMKHeHHsl KUBJEHH — JuB. cT. 19. Bukopucranus
PY4YHOIO PpEKUMY quB. cT. 19. Buxopucranus
nonepeaHbHO BCTAHOBJIEHOI IPOrPaMy TPEeHYBAHHS — JUB.
ct. 21. IligKk10YeH s IJIaHIIeTAa 10 KOHCOJIi — IuB. CT. 22.
[inknoyennss myJbcoMipa 10 KOHCOJi — auB. CT. 23.
Buxopucranns pekuMy HaJAIITYBAHHS — JUB. CT. 23.
BukopucTanHsi 3ByKOBOi CHCTEMH — JIUB. CT. 24.

[pumitka: Koncomp MoXxe BimoOpaXkaTd IIBHIKICTE Ta
BincTaHb a60 B MWIIX, abo B kimomerpax. 1106 3miHMTH
OJIMHHUIIIO BUMIiPIOBaHHS, HATHCHITh Ha KOHCOJI Ki1aBimry S/M
(Crana./Metp. cuctema BUMiproBaHH:). [yt 3pydHOCTI Bei
PEKOMEeHIaIIii B IIbOMY PO3/IiTi TIOJIaHi B KIJIOMETpax.

BAXJ/IMBO: SIkio Ha quciuliel HAKJIeEHA 3aXHCHA IUTiBKA,
3HiMiTh ii. 1100 He momKOAUTH GiroBOro MOJIOTHA, O/IsIraiiTe
Ha TPeHYBaHHS 4ucTe ciopTuBHe B3yTTs. Ilin yac mepimoro
BHKOPHCTAHHS O0iroBoi JOpikKKM cmocrtepiraiite 3a
po3MilleHHsIM  0iroBoro TmoJioTHa i mpu moTpedi
BifueHTpYyiite iioro (auB. cT. 28).



YBIMKHEHHSA ’JKUBJIEHHSA

BAXKJIMBO: Skmo TtpeHaxep A0Bruii mepiox wacy
nepedyBaB HA XOJIOdi, HeOOXiTHO, 100 BiH CIOYATKY
HarpiBest 10 KiVHATHOI Temriepatypu. Jluiie miciisi nboro
MOKHA  BMHKATH  :KuBJeHHs. IrHopyBanuHs  miei
pexoMeH/aLil MoKe TIPUBECTH 10 TOIIKO/KEHHS TUCIIIEI0
KOHCOJIi Y iHIIUX eJIEKTPOHHUX JIeTaJIeil.

ITigxirouite Kabeb
KUBJICHHS (AUB. cT. 17).
BinHaiiaite mepeMukay
JKUBJICHHS Ha TpEHaXKepi Oins
Ka0eJIto JKMBIICHHSI.
[lepeBemiTh mepeMukay
JKHBJICHHS B yBIMKHEHE
TIOJIOKEHHSL.

BAXKJIMBO: KoHcons mATpUMYE AeMOHCTpaUiiiHuii
PeXXUM UCIVICI0, SIKMIl MPU3HAYEHMId ISl JeMOHCTpAIii
TpeHakepa y Mara3ui. SIKII0 TAKuii pesKkuM aKTHBOBAHUIA,
micjis Toro, sk Bu BcTaBuTe BIWIKY Ka0eIi0 KUBJIEHHS B
PO3€eTKY Ta NepeBejieTe MepeMUKay KUBJICHHS Y BBIMKHeHe
MOJI0KEHHS, HAa  jauciiei Oyme  TpaHCIOBaTHCS
JeMOHCTpaliiiHa mnpe3eHTAllisl [10TH, /JAOKM He Oyjae
BcTaBJeHO KoY. IIlo0 BHMKHYTH JAeMOHCTpauiiiHmii

PeKUM, TUB. KPOK 2 Ha cT. 23-24.
) O
©6p1.9
— e ( é

I —
A
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MuTh gucmiei 3aropsatees.  BAMKJIIMBO: B excrpeiii
cUTyauii KJII04 Ma€ BUTSTYBATHCS 3 KOHCOJIi, BHACII/IOK 40I0
OiroBa Jopi’kka NMOBMHHA CIOBUIBHUTHCH 1 3YNUHUTHCH.
IepesipTe 3aTHCKa4, 00epe:KHO 3POOUBIIIN JIeKiJIbKA KPOKIB
Ha3a/; AKIIO KJII0Y He BUTSATYETHCS 3 KOHCOJI, MOJI0/KeHHS
3aTUCKAa4a NOTPiOHO Biapery/ioBaTu.

Jlami ctanbTe Ha
T1ATGOPMHU JIJISI HIr.
BignaiiaiTe 3atruckay (A),
MPUKPITUICHUH 10 KITFo4a
(B), 1 3akpiniTs iioro Ha
nosici cBoro ojsiry. dami
BCTaBTE KJIIOY B KOHCOJIb.

e

BAKJIMBO: Ilepen BUKOPUCTAHHAM OIiroBOi JAOPiKKH
BHKOHAITEe HACTYNHI KPOKM, II00 IepeKOHATHCSH, IO
KOHCOJIb Bi00paxae KOpeKTHe 3HAYEHHSI PIBHS HAXWIY
Oiropoi nopizkku. CroyaTky HaTHCHITH OJWH pa3 KJaBiury
Incline increase (30. naxuiy). [Totivm HaTHCHITB 200 K1aBilLy
Incline decrease (3meHm. Haxwiy), a0o KiIaBinny
HaliMEeHIIOro  NU(pPOBOro 3HAYeHHS  HAXWIy, 1100
BCTAHOBUTU HAliHUKYe 3HAYEHHSI TOJIOKEHHs1 OiroBoi
nopizkku. Konu pama nepecrane pyxartucs, 6iroBa qopixka
Oy/ie roToBa 10 BAKOPUCTAHHSI.

19

BUKOPUCTAHHSA PYUHOI'O PEXKUMY

1.

4,

BcTaBTe K104 B KOHCOJIb.
Hug. po3nin "VBIMKHEHHS )XUBJIEHHS" 3miBa.
Buodepirs pyuHuii pexum.

SIKmo pydHHM peXuM He 0OpaHO, HATHCHITH HAa KOHCOJI
kiasinry Manual (Pyunuii pexxum).

3anycTiTh 0iroBe MOJIOTHO.

106 3artycTvTa GiroBe IMOMIOTHO, HATHCHITH KiaBimy Start (Crapr)
abo o7HYy 13 poHyMepoBaHuX Kasint Speed (L IBukicts).

[Ticns HatuckanHs kinasimi Start (CrapT) 6irose 1mosoTHO
MMOYHE pyXaTHUCs Ha HaWMeHImid mBuakocti. [lim gac
TpeHyBaHHS By MoXeTe 3MIHUTH IIBHJIKICTH OIrOBOTO
MOJIOTHA, HATHCHYBHM Kiasimi Speed increase/decrease
(36imb11./3MeHI. mBuakocti).  Ilicnmst  KokHOTO
HATHCHEHHS OJHIET 13 KJIaBII 3HAYCHHS IIBUAKOCTI OyIie
MIOCTYIOBO 3MIHIOBATHCS; SKIIO KIABINIy 3aTHCHYTH,
3HAYCHHS MIBUAKOCTI Oyae 3MIHIOBAaTHCS IIBUJIIIE.
[pmwmitka: Ilicns HATHCHEHHS KIABIII Yepe3 ACeSKHA Jac
6iroBa mopikka Oyze IpaIfoBaTH 3 0OPAHOIO MBUAKICTIO.

Sxmo Bu HaTHCHeTe OIHY i3 MPOHYMEPOBAHHUX KIIABIII
IIBUAKOCTI, OIroBe MOJIOTHO OyJie MOCTYIIOBO 3MIHIOBATH
3HAYCHHS IIBHUIKOCTI MOTH, JOKHA HE Oyae HOCSTHYTO
BHOPaHOTO 3HAYEHHS IIBUIKOCTI.

106 3yrmawTH GiroBe TIONIOTHO, HATHCHITH KIaBimty Stop (Cror).
Ha mpcrinei moure mMuraty 3Ha4eHHS Jacy. st BITHOBICHHS pyxy
TIOJIOTHA HATHCHITH KiaBimy Start (Crapr).

IIpu norpedi 3mMiHiTHL HaXWT 0iroBOI AOPiKKH.

106 3miHMTH KyT Haxuily OIrOBOI JOPDKKH, HATHCHITH KIIABIII
Incline increase/decrease (30LBIIL/3MEHIIL KyTa HAXKITY) Y OJIHY 3
npoHyMepoBanix KaBiml Incline (Haxwom). Ilicns  koxsOro
HATVICKAHHS OIHI€] 13 IMX KJIABIII 3HAYCHHS KyTa Haxiwly Oyre
3MIHFOBATVICS JIOTH, JIOKH He Oy7ie JIOCSTHYTO BUOPAHOTO 3HAYCHHSL.



Bam nporpec 0yae BioOpaxaTncs Ha JUCILIEN.

[lin wac TpeHyBaHHS Ha IUCIDICi OIrOBOI JIOPINKKH
MOJKYTb BiJIOOpaskaThCsl Taki MOKa3HUKH:

 Ilorpauenuii yac;

* Bixcrans, sky Bu npoiiium uu npo6irim;
* [HAMKATOpP IHTEHCHBHOCTI TPEHYBaHHS;

* [IpuOmm3Ha KiJIbKICTh CHAJICHUX KaJIOPiii;
* Kyt Haxuiy 6iroBoi JOpixKKH;

* Bucora, Ha KOTPY HiTHSUTHCS, B METPAX;

e [IIBuaKiCTL GIrOBOrO MOJIOTHA;

* [lymnbc kOpHCTYBaya (JWB. KPOK 6);

e Marpuus

Martpurisl TpoIoHy€e KijbKa BapiaHTIB BigoOpaKeHHS
BKJIagoK. Hatuckaiire xiasimn Incline increase/decrease
(36inpm./3MeHII. KyTa Haxwmiy) Oins kHomku Enter
(BBix) oy, 10KM He BIAKPUETHCS TOTPiOHA BKIIAIKA.

Brmanka "Incline" (Haxwi) BimoOpaxkae mpodaiin
HaJNAIITYBaHb HAaXWIy TPEHYBaHHS. B KiHII KOXHOI
XBWJIMHE Oyie BiToOpakaTHCsS HOBHIA CeTMEHT. Bruaaka
"Speed" (IIBuakicTh) BioOpakae mpodaiin
HaJIAIITyBaHb IBHKOCTI TPEHYBaHHS.

Bruragka "My Trail" (Miit MmapmpyT) BizoOpakae Tpek,
skt craHoBUTh 400 M (1/4 m). Ilix wac TpeHyBaHHS
MUTAaTUME TPSIMOKYTHHK, SIKHAH B1OOpaXkaTHMe IPorpec
3aHatTa. Ha Brkmammi "My Trail" (Miit mapmpyT) Oyrme
TaKOX BiTOOPaKaTUCS KITBbKICTh MIOAOTAHUX KPYTiB.

Brragka "Calorie" (Kamopii) BimoOpakae mpuOnmsHy
KUTBKICTB CHIAJICHHUX KaJopiid. Po3Mip KOKHOTO CeTMEHTY
BKa3y€e Ha KIUIBKICTh CITAJICHUX KaJOPid IMiJ 9ac IIbOTO
cermenTy. Ilicas Bubopy Brmanku "Calorie" (Kamopii)
mucruieil  kamopii  Oyzme  BimoOpakaTH  MPHOIH3HY
KUTBKICTB CITaJIeHUX KaJIOpii 3a TOAUHY.
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[lin wac TpeHyBaHHS IHAWKATOP PIBHA IHTCHCHBHOCTI
TpeHyBaHHS OyIe TMOKa3yBaTH TPHONM3HUN piBEHB
IHTEeHCHBHOCTI Bamroro TpeHyBaHHSL.

JInst cxuaHHS IMCIIIETB HATUCHITH KUThKA pa3 kasirty Stop (Crort).
IIpu norpedi BuMipsiiTe cepueBuii puTMm.

Bu Moxere BUMIpSTH IyJIEC 33 JJOHOMOTOIO ITyJIbCOMIpa Ha
TIOPYHHSIX YK HArPy/IHOTO ITyJIECOMIpa.

KoHcob Tpenakepa cymicha 3 mmyibcomipamu Bluetooth®
Smart. Bispie iHpopMmanii mpo migKII0YeHHS ITyJIbcoMipa
JI0 KOHCOJII — JIUB. Ha CT. 23.

Hpumitka: fAxmo Bu 01HOYACHO BHKOPUCTOBYETE
oduaBa nyJbcoMipH, HATpYAHHI MyJIbCOMip
BLUETOOTH Smart 6yne npiopureTHIM.

Ilepen
BHUKOPHCTaHHSM
ITyJIbCOMipa 3HIMITh
3aXHCHY IITBKY 3
METaJIeBUX KOHTAKTIB
(C) na immynecHOMY
ingukaropi. Kpim
TOTrO, IEpEeKOHaiTecs,
o Bami pyku €
YUCTHMH.

1106 BUMIipsATH ITyJbC, CTaHbTEe HA MIaT(opMu Aas1 HIir
Ta BI3BMITBCA pyKamMH 3a IMIYJIbCHHH IHAWKATOp,
MOKJIABIIM iX HAa METaJeBi KOHTAKTH; TPUMAaiTe PyKH
Hepyxomo. [licist Toro, sik Bam cepuesmii putm Oyne
BHUMIpsIHO, oro 3HaucHHs 3'sBUThcs Ha auctuiei. {06
pe3yJabTar OyB OLIbII TOYHHM, TpHUMaiiTe PyKH Ha
MeTajleBUX KOHTAKTAaX NpuHaiiMHi 15 cexyHa.



7. IMicast 3aKkiH4YeHHS] TPeHYBaHHSI BHTATHITH KJII0OY i3 KoxHa mporpama TpeHyBaHHsS IiTMTbCA Ha JEKiNbKa

KOHCOUTI. CerMeHTIB. J{J1s1 KO)KHOT'O CETMEHTY 3allporpaMOBaHO OJTHE
3HAYEHHs IIBUIKOCTI Ta OJHE 3HAYEHHS KyTa HaXWIY.

CranpTe Ha TIaTGOPMH VIS HIr, HATHCHITH KiIaBilLy IMpumitka: Oxni 1 Ti X caMi HaJaTyBaHHS IIBHIKOCTI

Crom (Stop) 1 BCTaHOBITH HYJIbOBe 3HAYEHHS HAXWIY 1/abo0 HaXmIly MOXHA 3alpPOrpaMyBaTH JUIS JCKUIBKOX

oirosoi nopizkku. Konn Bu ckiiagaere 6iroBy 1opixkky CETMCHTIB.

B MOJIOKeHHs] 30epiraHHsi, BCTaHOBITH HYJILOBe

3HAYeHHs1  HaxmwiIy, mo0 BOeperrm i  Bix iy gac

nomKko/KeHHsl.  Ilicins  3akiHUeHHS  TpeHyBaHHS TpCHYBAHHA H

BUTSTHITH KITIOYW 13 KOHCONI Ta TOKJIAMiTh HOTo Yy npodini y BKIaIKax é;,;,, -=§

Gesreune Micre. HIBMJKOCTI Ta g~ %
Haxuity OyIyTh

Criepry nepeBeaiTh epeMuKay )KUBJICHHS y BUMKHEHE BiI0OpakaTH D

MOJIOKEHHST Ta  BIAKIIOYITH KaOelp  JKUBIIEHHS. Banr nporpec.

BAKJ/IMBO: IrHopyBaHHsI Wi€i BUMOIM NpuUBene /0 MurotnnBuii

1epeI4acHoro MOIIKOIKEHHS eJIeKTPHYHIX cerMeHT mpodiro BigoOpaxkae mortounuit cermeHT (D)

KOMIIOHEHTIB GiroBoi TOPi:KKHL. TpeHyBaHHA. BrcoTa MHTOTIMBOIO CErMEHTY BKa3zye Ha

piBeHb MIBUAKOCTI YW HAXMIy IOTOYHOI'O CETrMEHTy. B
KiHIII KOXKHOTO CerMEHTy OyIyTh 3By4aTH 3BYKOBI

BUKOPUCTAHHSI [IONEPEHbO CUTHAJIH, a MICJSA I[bOr0 OMMMATAME HACTYIHHHA CETMEHT
BCTAHOBJIEHOI IPOTPAMU TPEHYBAHHS npodino. Ko sl HACTYITHOTO CErMEHTAa BCTAHOBIICHO
IHIIE 3HAYEHHS LIBUJKOCTI 1/4M Haxuiy, I 3HAYCHHS
1. BeTaBTe KIH0Y B KOHCOIb. MOYHYThH OJIMMATH Ha MCIUIET IEpe/l TUM, SIK Ha TPEHaxepi
Oy/ZyTh 3aCTOCOBaHI HOBI HAaJANITYBaHHS LIBHUIKOCTI 1/4u
Jug. pozmin "YBIMKHEHHS XKUBJIEHHS" Ha ct. 19. Haxuiy.
2. BuOepite mnomepeIHHO BCTAHOBIEHY NPOrpamy Tpenysanns Gyae NPOOBKYBATHCS y TAKOMY TEMILi J0TH,
TpeHyBAHHSI. JIOKU HE TIepecTaHe OJIMMATH OCTaHHIM CErMEHT MpoQiIo
Ta HE 3aBepIIMThCS OCTaHHIH cermeHT. J[lami Oirose
]_]_[06 BI/I6pa’II/I TIOTIePE/THEO BCTAHOBJICHY MPOrpaMy TPSHYBAHHS, MOJIOTHO MOCTYIIOBO 3yITMHUTBCS.
Hamckaiite wiaBimy Calorie (Karopii), kmasimy Interval
(Iareppan), kagiry Intensity (IHTEHCHBHICTS) a60 Kiaginty Speed Hpumitka: B nporpami Calorie (Kanopii) ouinoerses
(IIBunkicts) 1OTH, JOKM HA JHICIDICI HE 3SBUTHCS ITIOTPIOHA KiIbKiCTH Kamopii, fAki OyayTh cnajeHi mix vac
TIpoIpama TPeHyBaHHL. TpeHyBaHHA. PaKTHYHA KUIBKICTH KaJIopiii, AKi OyayTh
cnasieHi, 3a1e:KUTh BiJ pi3HUX (akTOpiB, HANIPUKJIIAL,
Ilicns BMOOpY MHONEPEIHBO BCTAHOBIECHOI MPOTPaMu Bamoi Barn. Kpim Toro, sikmo mig 4ac BMKOHAHHS
TpeHyBaHHA Ha JMCIUIei Oyle MOKa3aHo Ha3By i nporpamu Bu Bpy4uHy 3MiHIO€Te IIBUAKICTH 200 piBeHb
TPHUBAJICTh MPOTrpaMu TpeHyBaHHA. KpiM Toro, mpodiib HAXWIy JOpi:KKH, He Oyde BIUIMBATH HA KidbKicTh
HaJAMITyBaHb IITBUIKOCTIL TpEHyBaHHS Oyme BHTPAYeHHX KaJIOPiii.
BimoOpakaTucss Ha MaTpulli. SIkmo oOpaHa mporpama
TPCHYBaHHS Kanopif/']’ Ha JucIuIel 6y;[e Bi;[06pa;;(amc;1 SIKI10 3HAYEHHS BUAKOCTI YU KyTa HaxuJry JUIs Bac naaro
mpuOIMM3HA KIUTBKICTh Kajopii, mo OyXyTh CIaJeHi. BUCOKE 4YM HH3bKe, Bu MoxeTe Bpy4HY 3MIHMTH L€
HpI/IMiTKaZ HI,Z[ yac MporpaMy TPEHYBaHHS HAXWIY Ha 3HA4YCHHsI, HATUCKAO4n KJIaBIIL1 Speed (]_UBI/I)]KiCTI)) abo
nuctiei BimoOpaxaTHMEThCsl He 3HAYCHHS IIIBUKOCTI, a Incline (KyT Haxuiy); 0JHAK Ha NMOYATKY HACTYIHOIO
3HAYEHHS HAXUITY. cerMeHTa mnporpaMm 0iroBa JIopi’kka aBTOMATHYHO
BCTAHOBHTH 3HAYEHHS, 3amporpaMoBaHi ISl
3. Po3mouHiTH TPeHYBaHHA. HACTYIIHOT'O CerMeHTa.

[Ilo6 3amycTuTH TNporpaMy TPEHYBAaHHS, HATHCHITH
knasimry Start (Ctapt). Uepe3 MUTPH MicCIisi HATHCHEHHS
KJaBimm OiroBa Opi’KKa aBTOMATHYHO BCTAHOBHUTH
HAJNAINTYBaHHSA IIOYaTKOBOI IIBHJKOCTI Ta HaxwLy
TpeHyBaHHS. TpuMaiiTech 3a MOPYYHi Ta MOYNHANWTE ITH.
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[Ilo6 BwiiTH 3 TporpamMu TpPEHYyBaHHS B Oy/ab-sKHH
MOMEHT, HaTUCHITH Kinasinry Stop (Crom). Ha nucrutei
MOYHEe MHuTaTH 3Ha4deHHS dacy. o6 mnpomoBxuTn
TpeHyBaHHs, HaTUCHITH kKHonKy Start (Crapt). birose
MIOJIOTHO TIOYHE pPyXaTHCS HAa HaWMEHIIH MIBUAKOCTI.
Opnak  micas  MOdYaTKy — HACTYHNHOTO — CETMEHTY
TPCHYBaHHS 6irosa JTOpiKKa aBTOMATHYHO
BIJIPETyJIIOETHCSI Ha 3HAUCHHS IIBHIKOCTI Ta HaXWIy,
BCTAHOBJICH] JJIsl HACTYITHOTO CETMEHTY.

Bam nporpec 0yae BinoOpaxaTncs Ha QUCILIEN.

HuB. xpok 5 Ha cr. 20. Skmo oOpaHO MOMEpPEeIHBO
BCTAHOBJIEHY IMpOrpaMy TpEHYBaHHS, Ha AUCIUIIET
3aMiCTh 3aTPavYeHOro Yacy Oyze BigoOpaxkaTHcCs yac, 1o
3aJIMIIUBCSL.

IIpu norpedi BuMipsiiTe cepueBuii puTMm.

JuB. xkpox 6 Ha cT. 20.

IMicnsa 3akiH4eHHs TPeHYBAHHS BUTHATHITH KJIIOY i3
KOHCOJII.

JuB. kpok 7 Ha cT. 21.
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HNIAKJIIOYEHHSA IIVIAHINETA 1O KOHCOJII

Koncons miarpumye Bluetooth-migkirodeHns 1o TUiaHImeTis
yepe3 noaatok iFit® Smart Cardio Equipment Ta 10 cymicHHIX
mynscomipiB. Ilpumitka: Tami BLUETOOTH-migkmrogeHHs
HE MATPUMYIOTHCSL.

1.

3aBaHTaKTe Ta BCTAHOBITH HA MJIaHIIeTi 7oAaToK iFit®
Smart Cardio Equipment.

Ha cBoemy mranmeti IOS® a6o Android™ TePeHIITh 110
marasuny App Store SM a6o Google Play™, pinnaiinits
6e3xomToBHUN nofarok iFit-Smart Cardio Equipment Ta
BCTaHOBITH Horo Ha ruranmeri. IlepexonaiiTecs, mo Ha
Bamomy IUIAHILETI yBiMKHeHa dynkuis
BLUETOOTH.

Hami Bimkpuiite momatok iFit—Smart Cardio Equipment Ta
JIOTPUMYHTECh IHCTPYKIIiH IT0 CTBOPEHHIO akayHTa iFit Ta
HaJAIITYBaHHIO ITapaMETPiB.

IIpu norpedi MiAKIIOYITS IyJILCOMIpP 10 KOHCOII.

Sxmo 10 KoHCoi By mifkiIrogaeTe 0JHOYACHO ITyJILCOMIP
Ta IUJIAHIIET, CMOYATKY Tpeda MiAK/II0YHTH IIyJIbCOMIp, a
notiM — mianmer. binpme iHpopmanii mpo e MokHA
3HaiT B po3aiti "TIIJAKITFOYEHHS ITYJIbCOMIPA J10
KOHCOJII" Ha cr. 23.

ITigkao9iTh NIJIAHIIET 70 KOHCOJTI.

Harucnite Ha xoHcoui kiaBinry iFit Sync (Cunxponizaris
iFit); Ha pgucrurei 3'IBUTBCS KUTBKICTH ITiTKITIOUCHB
KoHcomi. JloTpuMyiiTech IHCTpyKWii B momatky iFit®
Smart Cardio Equipment, mo0 miAKIIOYUTH IUTAHIIET 10
KOHCOJTI.

[Ticast migKITFOYeHHS CBITIIONION HAa KOHCOJI 3arOPHUTHCS
TEMHO-CHHIM KOJIbOPOM.

3anmucyiite i BigcTe:xkyiite pe3yJbTaTH TPeHYBAHHS.
Jotpumyiitech iHcTpyKuiid B noxatky iFit-Smart Cardio

Equipment, o0 3amuicyBati i BiJICTeKyBaTH Pe3yJIbTaTH
TpEeHyBaHHSL.



5. Ilpu norpeodi BiIK/JIIOYITH IJIAHIIET BiJl KOHCOJII.

1100 BieHATH IUTAHITICT BijT KOHCOJTL, BHOCPITH B IOMATKY iFit—
Smart Cardio Equipment ¢hyrkuiro Disconnect (Binemmary). Hami
HATWCHITH Ta YIpUMyiTe Ha KoHcom wmaBimy iFit Sync
(Curxponizartist iFit) 0T, TOKY CBITIOMION HE 3arOPUTECS TEMHO-
3JICHHAM KOJTHOPOM.

[Tpumitka: Bei Bluetooth-mikimroueHHsST MiXK KOHCOJLTIO
Ta IHOIMMH TOPUCTPOSIMH  (BKIIIOYArOYH  Oyab-sKi
TUTAHIIETH, ITyJICOMIPH, TOIIO) OyIyTh PO3ipBaHi.

HNIAKJIIOYEHHSA ITYJbCOMIPA 1O KOHCOJII

Koncons  Tpenaxkepa ITyJICOMIpaMu

BLUETOOTH Smart.

cyMmicHa 3

106 mimroTrourTH MyIseoMip 10 KoHcon Bluetooth Smart, HatvicHITh
Ha KoHcom kiaBimyy iFit Sync (Cumxponizamist iFit); Ha mucromel
3SBUTECSL  KUTBKICTH TKTOUEHs KOHCOML. Ilicist mimimrodeHHs
CBITJIOON HA KOHCOIT OJIMMHE JTBA Pa3H YePBOHIM KOITBOPOM.

[pumitka: SAxmo Oids KOHCONI 3HAXOMUTHCA IEKiTbKa
CYMICHUX  IIyJIbCOMIPiB, KOHCOJb  IiJKIIOUYUTHECS 10
ITyJIBCOMipa, [0 Ma€ HACHIBHIIINN CUTHAI.

o6 BimemHaT TIymBCOMIp Bi KOHCOMI, 3aTHCKAlTe HA KOHCOML
wiaimy iFit Sync (Crmxponizamis iFit) 1oTv, JOKA CBITIOMON HEe
3arOPHTHCS TEMHO-3EJICHIM KOJIBOPOM.

[Mpumitka: Bei Bluetooth-migkmtodeHHss Mk KOHCOJITIO Ta
IHIMMMHA TIPUCTPOSIME  (BKITIOYAl0YX  Oy/Ib-SKi IDIAHIICTH,
MTyJIECOMIpH, TOIIO) OYIyTh PO3ipBaHi.
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PEXXUM HAJTAIITYBAHD

Konconp miarpumye iHhoOpMaIifHui pexuM, SIKHH J103BOJISIE

BIJICTE)KYBaTH

iHpOpMaNil0o Npo BUKOPHCTaHHS OiroBoi

,HOpi)KKI/I Ta BCTAHOBJIFOBATH BJIACHL HaJIaIITyBaHHSA KOHCOJII.

1.

Buoepirs indgopmaniiinuii pexum.

JIyst BrOOpY pekMy HaJIAIITYBAHHS HATUCHITH KIaBilTy Settings
(Hamanrrysannst). Ilicas BuOopy pekuMy HaAITyBaHHS Ha
Jwctel OytyTs BioOpakeHi Bepcist 113 Ta oMHAILT BUMIPIOBAHHST
(crarmapTHa w1 MeTpraHa). L1006 3MIHITH OMHUIIFO BUMIPFOBAHHS,
HatvcHITh Kiasinty S/M (Cranmaprae/Metprane).

Buodepirs n1o1aTKOBI eKpaHH.

[Ticnss BuOOpy iH(pOpPMAIIHHOTO peXUMy Ha JuCIUIe]
3'IBUTBCS JIEKUJIBKA JOJATKOBMX BIKOH. Hartuckaiite
knasimi Increase (36imbmr.) Oinst kmasimm Enter (Bxin) ams
BHOOPY KOKHOTO 3 HACTYITHUX BIKOH:

KAJIIBPYBAHHS HAXWJIY - Ilo6 BimkamiOpysaTtn
cHUCTeMy  Haxwiy, HaThcKaiite — kmaBimi  Incline
increase/decrease (30iibi./3meHmn. Haxwity). Jami piBeHb
Haxwiy  OiroBoi  mopikku  Oydae  30UIbIIEHO 70
MaKCHMAJIbHOTO ~ 3HA4YeHHs, a IOTIM 3MEHIICHO 0
MIHIMAJIBHOTO 3HAYCHHSL.

HMEPEBIPKA JUCIIJIESL — Cucrema mepeBipsi€, 9u BCi
30HH JHCIUIES MPaBWIBHO CBIiTATBCA. 1006 mpuckoputi
BUKOHAHHS [IEPEBIPKU, HATUCHITH KHONKY Speed increase
(36impmn.  mBuUKkicTh). {06 yBIMKHYTH YN BHUMKHYTH
MTOBHOCKPAHHUH pPEeXWM, HATHCHITH KHOMKY Incline
increase (30UTBIIL. HAXUITY).

KOJ KJUIABIIII - Ile BikHO TpU3HAYCHO IS
CIEIiaJiCTIiB CEPBICHOTO IICHTPY.

3AT'AJIbBHE 3BHAYEHHSA YACY/BIACTAHI - Y oMy
BiKHI BiI0Opa)Ka€eThCsI 3araJlbHa TPUBATICTh BUKOPUCTAHHS
TpeHaXXepa, a TaKoK 3arajbHa BIJACTAaHb y MWIAX YU
KUJTOMeTpax, sika OyIia Imo1ojlaHa Ha OiroBild JOPIKIIL.



PIBEHb KOHTPACTY - 11106 HamamrtyBaT piBeHb
KOHTpacTy MWCIUICI0, HaTHCKalTe Kiasimi Incline
increase/decrease (30LTbIIL./3MEHIIL. HAXHITY).

JEMOHCTPAIIMHAN PEKUM — 11106 yBiMKHYTH
YM BHMKHYTH JEMOHCTpALiMHUM pEeXUM, HATHCHITH
kHOTIKY Speed increase (30UIbII. IIBUIKICTB).

Jlisg BimoOpaskeHHSI TONEepeHbOTO BiKHA HATHCHITH
kHomKy Speed decrease (3MeHII. MIBHJIKICTB), SKa
po3sTamroBaHa nopy i3 kaonkoto Enter (Bsin).

3. BuiiaiTs i3 pe:kuMy HATAIITYBaHHS.

JIst BuXOy 13 peXXWMy HAIAIITYBAHHS HATHCHITH KIIABIIIY
Settings (HamarryBaHss).

BUKOPUCTAHHS 3BYKOBOI CHCTEMH

JI1st BITTBOPEHHS MY3HMIKW YH ay/iOKHHI' Yepe3 3BYKOBY CHCTEMY
KOHCOII T/ 4ac TpeHyBaHHsI IT/IKTIOUITh ay/jl0Ka0etb 3 po3eMaMH Ha
KIHISIX (HE BXOIWTH B KOMIUICKT) B THI3MI0 HA KOHCOI TA B THI3/IO HA
aymiormreepi w1 CD-Toteepi; mepekoHaiiTech, o ayaiokadeab
NMOBHicTIO BeTaieHnil B ruizna. Ipumitka: Ipugéarn
aynioka0eib MO’KHA B MiCIeBOMY MAara3uHi eJIeKTPOHiKH.

Jlari HAaTHCHITH HA CBOEMY ayaioIuieepi

wiasinry Play (Bigrsoputn). 1106 @
BiJIpETyIIFOBATH PiBEHb TyYHOCTI,

CKOpHUCTalTeCs KIaBilllaMu @
Increase/Decrease (30inb1m./3MeH1.) abo

PETYIATOPOM TYIHOCTI Ha TUICEPI.
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HATPYHUAM ITYJIbCOMIP

Skmo Bamoro
METOIO € BTpaTa Baru
YU 3MII{HEHHS
CEpLEBO-CYAUHHOI
CHCTEMHU, TOJII
oOupaiite
BiMIOBiTHY
CKJIQIHICTH
MIpOTpaMH IS TOTO,
mo0 mocArTi
OakaHUX
pe3ynbpTaTiB. HarpymHuii myiscoMip I03BOIISIE Oe3repepBHO
BIICTeXKYBaTH PUTM CBOTO IIyJABCY IIJI HYac TPEHYBaHHS,
JorioMararouu Bam pocsaratyi BiacHUX miiel y ¢itaeci. biibiie
ingopManii MpPo MOKYNKy HATPYIHOIo IIyJbCOMIpPa MOKHA
3HAWTH HA NepeTHii 00KIATMHII i€l iHCTPYKIIii.

[Ipumitka: KoHconp TpeHakepa CyMiCHa 3 ITyJIbCOMipamMu
BLUETOOTH Smart.



AK CRIIACTHU TA HEPEMICTUTHU BII'OBY JOPI/KKY

SAK CKJIACTHU BII'OBY JOPIKKY

o6 yHUKHYTHM NOIIKOJ:KeHHs1 OIiroBoi  J1OPiKKH,
BCTAHOBITH HYJIbOBEe 3HAYeHHS HAXWIy mepex ii
CKJAJAHHAM. BUTATHITL KJII0OY Ta Kadeab KHBJIEHHS.
YBAT'A: Bu noBuHHi 6yTH y 3M03i J1erko mignimatu 20 Kr,
mod migHiMaTH, omyckatH ado mnepemimaTa OiroBy
JAOPiKKY.

1. 3axomite MetaneBy pamy (A) B MICTi, HOKa3aHOMY
crpiikoro Hmk4de. YBAI'A: He Tpumaiite pamy 3a
IacTukoBi maargopmu s Hir. 3ir”ite Horm B
KOJIIHAX Ta TPUMAiiTe CIIMHY PiBHO.

[Migximaiite pamy (A) npotw, noku QikcaTop s
30epexxeHHs (B) He 3a0IOKyeThCS B IOJIOKCHHI JUIS
30epiranns. YBATI'A: Ilepexonaiitecsi, mo ¢ikcarop
AJ1s 30epesKeHHs 3a0JI0KyBaBCsl.

{06 3aXUCTUTH WiAIOTYy YH KWJIAM, MiACTENITH T
TpeHaxkep kuimMok. OOepiraiite OIroBy JOPIKKY Bin
MIPSIMUX COHSYHUX ITpoMeHiB. He 3amumaiite Tpenaxep
y TIOJIOXKEHHI Uil 30epiraHHs MpU TEMITEpaTypi BHIIE
30°C.
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NEPEMIIIIEHHSA BITOBOI IOPIKKH

[lepen mepemimieHHsIM OiroBoi JOPIKKH, CKIAMITh 1i TaK, 5K
ormmcano 3miBa. YBAI'A: Ilepexonaiitecs, mo ¢ikcarop
3a0JI0KyBaBCsl Yy MOJI0KeHHI 115 30epiranng. Ilepemimarn
0iroBy 0pizKKY MalOTh 2 0cO0M.

1. VYrpumyiite pamy (A) Ta omuH i3 nopyunis (C), mocraBre
HoOTy Ha koeco (D).

TaruiTe Tpenaxep 3a nopyuesb (C) 1oTH, DOKHM BiH He
MIOYHE KOTUTHCS Ha Konecax (D). ObepexHo mepemicTiTh
tioro B motpiObHe Mmictie. YBAI'A: He mnepemimryiite
0iroBy AOpi:KKy, SIKIIIO BOHA He HaxmieHa Ha3aja. He
TATHITH 32 paMy Ta He mnepeMillyiiTe TpeHa:kep IO
HepiBHiii moBepxHi.

[TocraBre HoOry Ha kosieco (D) Ta 00epexkHO OMyCTITh
0iroBy JOPIXKKY.

BCTAHOBJIEHHSI BIT'OBOI JIOPIKKH 1151
BUKOPUCTAHHA

1. [IToBXHITH BepXHiil KiHENb
pamu BIIepen i y TOH ke Jac
00epeKHO HATHCHITH HOTOIO
Ha BEpXHIO JIeTalb (pikcaTopa
JUIs 30epiraHHsl.

—p

HartucuyBmm  HOroro  Ha
¢ikcarop mnst  30epiraHss,
MOTSTHITH BEPXHIiM KiHENb
pamu 110 cebe.

VW et

Bigiligite Ha3am 1 3aucKaiiTe,
IIOKH paMa OITyCTUThCS Ha
TJIOTY.




OBCJIYIT'OBYBAHHSA TA YCYHEHHSA HEITOJIAAOK

TEXHIYHE OBCJIYTOBYBAHHSA

Perynsipae 00ciTyroByBaHHS BiZlirpae Ba)JIMBE 3HAUCHHS JUIs
3a0e3MeUeHHs] ONTUMAIBHOI TPOAYKTUBHOCTI Ta 3MEHIIY€
piBeHb 3HOMIICHHS JeTajed. PerymspHo mnepeBipsiiTe i
3aTAryHTe BCl AeTajl TpeHAKepa.

Binpasy 3aMiHolTe 3HOIIEH] AETAI.

PerynsipHo BUKOHYHTE OUMIIEHHS OIrOBOI JOPDKKM Ta
TpuMmaiiTe OiroBe IOJOTHO dHCTUM 1 cyxum. Cnepury
nepeBefiTh MepeMHKay JKUBJEHHS y BHMKHeHe
M0JIOKeHHSI Ta BiIKJII0YiTh Ka0esb skuBIeHHs. [IpoTpiTh
30BHINIHI J€Tall TpeHaXkepa TaHUYIpKOIO, 3MOYEHOI0 B
MuibHAN po3zunH. BAYKJIMBO: He posnmmoiite pigunu
Oe3nocepeHb0 Ha OiroBy jaopixkky. I{o0 yHHUKHYTH
MOIIKOZKeHHsI KOHCOJI, ofepiraiite ii Bim KOHTakTy 3
pimunamu. IIpoTpiTh Hacyxo OIrOBy MOPDKKY M'SIKUM
PYLIHHKOM.

YCYHEHHSI HETTIOJIAJIOK

Binbmicte HecnpaBHocTel 0iroBOi JOPIZKKM MOKYTh
OyTn BHpilIeHi 3a [0NOMOIOK IPOCTHX MOpPaj,
HaBeJIeHNX HUKYe. 3HAWITH BiAmOBiZHY mpodiemy i
BHKOHAliTe pexoMeHaoBaHi mii. SIkimo mpodjemy He
B/IAJIOCSI YCYHYTHM, 3BepHiTbcsl 3a TesgedoHoM aGo
ajpecolo, siKi 3a3HavYeHi Ha nMepeIHil 00KJIAANHLII IILOTO
nocioHnka.

IMPOBJIEMA: He BMHKAa€ThCSI AKUBJICHHS.
a. llepexonaiitecs, mo KaOenb >KUBJICHHS MiJKIIOUYCHO
HaJIO)KHUM YHHOM JI0 3a3¢MJICHOT pO3eTKH (IUB. CT. 17).
Jl1s1 moOBXKEHHS BUKOPUCTOBYWTE JHINE 3-’KHIIBHUM

nojoBKyBay, kabenb 14 kamibpy (2 mMm?), J0OBKHHA
KOTpOro He nepesuiye 1,5 M.

ITicas Hi,HKJ'HO‘IeHHH KaOeJTIo KUBJICHHS HepeKOHaﬁTGCH,
IO KJIIOY BCTaBJICHHI Y KOHCOJIb.

[lepeBipTe mnepemMuKad >KUBJICHHS Ha pami OiroBoi
JIOPDKKH OIS KaOelro SKUBIICHHS. SIKIIO TepemMuKaq
BHCTYTIAE, K IIOKa3aHO Ha MAJIIOHKY, I1¢ O3HAYAE, 110 BiH
crnpamtoBas. 11{o0 mepeBecTn mepeMukad y BHMKHEHE
TTOJIO’KEHHSI, 3a4eKaiiTe 5 XBWIIMH, a TOJ HATHCHITH HA
HBOTO.

VBIMKH. BumkH.

\
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ITPOBJIEMA: JKuBiaeHHsI
KOPUCTYBAHHS TPEHAKEePOM.

BHMHKACTHCA i 4ac

a. IlepeBipre BUMHKA4 XWUBJICHHS (IUBITHCS MastoHOK C
3miBa). SIKIIO TepeMHKad BUMKHEHHUH, 3adekaiTe 5
XBHJIUH, a TOJIi HATHCHITH Ha HBOTO.

b. Tlepexonaiitecs, 1m0 Kabeab >KUBJICHHS MiAKIIOUEHO.
SIkimo kaOesb JKUBJICHHS IIIIKIOUEHUM, BIJKIIOUIThH
MOro, 3adekaiTe 5 XBUIWH, a TOMl IIIKIIOUITE HOIO
3HOBY.

C. BuTATrHITE KIIIOY i3 KOHCOJII Ta BCTaBTE HOTO 3HOBY.

d. Sxmio Giroa gopixka i Jajii GyHKIIOHYE HEIIPABUIIBHO,
o3HafoMTech 3 iH(GOPMAIIiEI0 HAa TIepeIHIA 0OKIa IMHIII
i€l IHCTPYKIII.

MNPOBJIEMA: Hducnnei KOHCOJTi dynxmionye

HEMPaBWIbHO.

a. Burarnite kmod i3 kouconi Ta BIIKJTFOUYITH KABEJIb
JKNBJIEHHSI. Jlami BiATBUHTITH 5 TBUHTIB #8 X 3/4"
(11) Ta 0GepeskHO MOBEPHITH KPUIIKY ABUTYHA (57).




IMPOBJIEMA:
3MiHIO€ThCH HENPABUIBLHO.

[Morim BimHAMAITE TepKOHOBHUIT Nepemukad (90) 1 MarHiT
(92) 3 miBoi ctoponu mkiBa (46). [ToBepraiite mKiB 10TH,
JOKA  MarHiT HE 3pIBHSETBCS 13 T'ePKOHOBUM
nepemukayeMm. IlepexonaiiTtecs, o BigcTaHb MiX
MAar"HiToM Ta TepPKOHOBHM INepeMHKAa4YeM CKJIAA€
6sm3bko 3 mm. IIpu morpebi ocnadbre rBUHT #8 x 3/4"
(11), Tpoxm mepeMicCTiTh TepKOHOBHH IepeMHKad, a
TIOTIM 3aTSTHITH TBUHT 3HOBY. BCTaHOBITh Ha3a ]l KpUIIKY
JMBUTYHA (UB. CT. 26), a TOTIM MOTpeHyHTeCs Ha OIrOBiit
JIOPDXKIN KiTbKa XBHJIMH, MO0 NMEpeBipUTH KOPEKTHICTh
BH3HAYEHHS IIBUIKOCTI.

o P UL L LBV BRI

IIDIABIIR

Burasax
3BepXy

—-92
746

Pipenp Haxmny OiroBoi  J10pixkkn

a. BukoHaiiTe KanmiOpyBaHHS CHCTEMU HAXUY (IUB. KPOK 2
Ha cT. 23).

IMPOBJIEMA: Birose mnojaoTHO YNOBLILHIOETHCH MPH
X0an0i.

a. Jlus NOJOBXKEHHS BHUKOPUCTOBYHTE JHUIIE 3-KUIBHUNA

NoJIOBXKyYBay, Kabenb 14 kamibpy (2 mMm?), HOBKHHA
KOTpOro He nepesuutye 1,5 M.
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b.

SIxuro 6iroe MOJIOTHO HATATHYTO HAJTO CHIIBHO, poboTa
6iroBoi JTOPI>KKM MOJKE IMOTIPHIMTHCS, a MOJOTHO MOXKE
3a3HATH  NOUIKO/KeHb.  BWTATHITE  KIIOY  Ta
BIAKJIIOYITH KABEJb  KUBJIEHHS. 3a
JIOTIOMOTOI0 HIECTUTPAHHOTO KJIIOYa MOBEPHITH 00HM/IBa
TBUHTH PETYJIIOBAHHS HAIPABIIAIOYOT0 poirka (A) mpotu
TOAMHHUKOBOI cTpinku Ha 1/4 oGopory. Komm Girose
MOJIOTHO HATSATHYTO HAJICKHUM YHHOM, HEOOXiTHO
MiTHSATA HOTO 3 KOKHOTO Kparo Ha 5-7 ¢cM Haj 6iroBoro
mnardopmoro. Hamaraiitecst He MOPYIINTH IEHTPYBAHHS
Oiroporo mosotHa. Ilig’enHaliTe KaOeiab JKHUBICHHS,
BCTaBTE KIIFOY i 00EpEeKHO MOXOITh MO OIrOBil MOPIXKII
Kimbka XBWJIMH. llOBTOpsiiTe TMpoUEnypy MOOTH, IOKA
6iroBe mMOJIOTHO He Oyl HATATHYTO HAICKHUM YHHOM.

INoBepxust monorHa Bamoi OiroBoi JOpLKKK TIOKpUTA
BucokonpoayktuBHUM Mactuiiom. BAYKJIMBO: Hikonu He
HAHOCHbTE CWIIKOHOBMIl CIIpeil 4M iHINI pe4OBMHHM HA
OiroBe moI0THO 4M OGiroBy miargopmy 0e3 BKasiBKH
creniajgicra aBropusoBaHoro ceppicy. Taki pedoBuHU
MOKYTh MOIIKOIUTH 0iroBe MOJOTHO i MPUIIBUWIIINTH
iioro 3Hoc. S0 Bam 3maetbes, 1110 0iroBe MOJI0THO CHif
3MacTUTH, O3HaloMmTecs i3 iH(OpMaIi€o Ha TepeaHii
OOKITauHII 1€l IHCTPYKIIII.

SIkiio OiroBe MOJOTHO 1 Jajli CHOBLILHIOETHCS IIiJ] 4ac
6iry, o3HailomMTech 3 iHQOpMali€el0 Ha TepeHii
OOKITaIMHIII Ii€T IHCTPYKIIii.



IMPOBJIEMA: Biroe mo/joTHo He BiILEHTPOBAaHE Mixk
mIaTopMamu JIis Hir.

a.

BAXKJ/IMBO: Skmo 0OiroBe 1o0JIOTHO 3auyinae
mwiargopmu nias Hir (B), ue Moxke npusecTu 10 Horo
nomko/keHHst. Crepnry  BUTSTHITH K04 Ta
BIAKJIFOUITHh KABEJIb JKHUBJIEHHS. Sximo
0iroBe MoOJIOTHO 3MICTHIOCH YJiBO, TO 32 JOIIOMOTOIO
[IECTUTPAHHOTO KIF0Ya [OBEPHITh JIBUH T'BHHT
peryItoBaHHs HaIpPaBJISTFOY0TO poJmKa 3a
TOJMHHUKOBOIO CTPUIKOIO Ha 1/2 00opoTH; SIKIIO
0iroBe MOJOTHO 3MiCTWJIOCH YNPaBO, ITOBEPHITH
JBUI TBUHT pETYIIOBaHHS HAIPABIISFOYOTO POJIHKA
MPOTH TOAMHHHUKOBOI CTpinku Ha 1/2  obopotu.
Hawmaraiftecr HaTsATyBaTH OIrOBE IMOJIOTHO HE HAMTO
cuiibHO. [T’ eqHakiTe KaOellb JKUBJICHHS, BCTABTE KIIIOY
i 00epe’kHO TOXOMITH MO OIroBid JOPDKIN KiTbKa
xBIUMH. [loBTOpSIiTe TIpoLIeypy MOTH, IOKH OiroBe
TIOJIOTHO HE Oye BiAIIEHTPOBAHO HAJICKHIM YHHOM.
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IMPOBJIEMA: Bbirose 1noJiOTHO MPOCKOB3y€ i dac
X0AL0H

a.

Cnepmry BuTsraite ko4 1a BIAKJIFOUITHh KABEJIb
ZKUBJIEHHS. 3a 10moMororw MIECTUIPAHHOTO KIIoua
TIOBEPHITH 00M/[Ba TBUHTH PETYIIIOBAHHS HAIPABIISIOUOTO
poJMKa 3a TOAWHHHWKOBOIO CTpUIKOIO Ha 1/4 obopoty.
Ko 0iroBe IMOJIOTHO HATATHYTO HAJEKHUM YHHOM,
HEeOOXi/THO I JHATH OiroBe MOJIOTHO 3 KOKHOTO Kparo Ha 5-
7 cM Hax Oirosoro miardopmoro. Hamaraiitecs He
MTOPYIIUTH LIEHTPYBaHHS 0iroBoro monoTHa. [lix’emqHatiTe
KaOeIThb KIBIICHHS, BCTABTE KITFOY 1 00EpEKHO TTOXO/ITh IO
OIroBil OPIXIIi KiJTbKa XBIIHH. [IOBTOpSIATE MpOIeIypy
JIOTH, TOKH OITOBE TIOJIOTHO He Oyl HATATHYTO HAJIC)KHIM
YHHOM.




HOCIBHUK 3 BIIPAB

AYBAF A Tlepen mMOYATKOM 3aHATH

NMPOKOHCYJIbTYliTech 3 Jikapem. Ile oco0iuBo
BaXKJINBO VISt 0ci0 Bix 35 pokiB a0o oci0, y sxux
panie 0yJiu npodJiemMH 3i 310pOB'siM.

IMyabcomip — me He MeaumuyHuii npucrpiii. Ha
TOYHICTH BUMIPIOBAHHS MYJIbCY MOKYTh BILIHBATH
pi3Hi yunHMku. Ilyascomip Jamnie pomomarae
OLIIHIOBATH 3arajbHy TeH/AEHLII0 CepLeBOro PUTMY
i Yac TpeHyBaHHS.

Jlani pexomeHmamii JOMOMOXYTh Bam  cruranyBaTtn
IporpaMy cBOiX TpeHyBaHb. Jlyisi oTpuMaHHS OUIBII
netanpHOl  iHGoOpMamii mpo TpeHyBaHHS —HpHaOaiiTe

crieniabHAN JJOBIAHUK 200 MPOKOHCYIIBTYHTECH 3 JTIKapeM.
[Mam’sTalite, 1o I YCHIIMIHUX pe3yJabTaTiB Bammx
TpeHyBaHb, HEOOXiTHO JOTPUMYBATHUCH NPABHIBHOTO
Xap4uyBaHHs Ta JOCTATHHO BIITOYMBATH.

IHTEHCUBHICTb TPEHYBAHHSA

Sxmo Bamioro Merolo € BTpata Barm YW 3MIIHEHHS
CEepIEBO-CYIMHHOI CHCTEMH, TOJi OOMpaiTe BiITOBIIHY
CKJIaHICTh MPOTPaMH JUIL TOTO, 00 JOCATTH Oa)XaHHX
pe3yibTaTiB. Bu MoOXeTe BHKOpUCTATH CBi piBeHb
CEepIEBOr0 PHUTMY JUIl BHOOPY ONTHMAIBHOTO PIBHS
CKJIaJHOCTI MPOTpamMy TPEHYBaHHS. Y HaBeJCHIH HMK4Ye
TaONMUIII TOKa3aHI PEKOMEHAOBAHI YaCTOTH IYJECY LIS
MIpOTpaMH 3HMKEHHSI BarW Ta PEKOMEHAOBaHI (i3nuHi
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

1100 3Ha¥TH BiIOBIMTHII PIBCHB IHTCHCHBHOCTI, 3HAWIITH CBIi BIK Y
HIDKHIHN 9acTvHI TaOMwITi (BIK 320KPYTTICHUI JI0 HAHODKIMX JICCSITH
pokiB). Tpw umcna, O 3HAXOMATECS HAJ| PUCKOIO, BHU3HAYAIOTH
nporpaMy Baroro  TpeHyBaHHSL Haltmoxaa 1mdpa, 1mo
3HaXOMThCS Han Im¢poo Bamoro BiKy, Bkasye Ha
PPEKOMEH IOBaHMH PIBEHB CepLIeONTTs WIS ITPOTpaMH 3HIKEHHS BarH,
cepermust TM(pa — HA PEKOMCHIIOBAHWNA PIBEHb CEPIICOVTTS I
TIpOrpamMyl HTEHCHBHOTO 3HIDKEHHSI Bary, HaiBumia mmdpa — Ha
PCKOMCHIIOBAHHI PIBEHh CEPIICOMTTS U TMporpamu  (pisHHHIIX
BIIPaB.
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IIporpama 3umkeHHs: Baru. /st edexruBHOrO pesysbrary
BTpaTH Bard Bam moTpiOHO 3aliMaTHCst HAa HAHHIDKYOMY piBHI
CKJIaJIHOCTI, ajie IOBrHil nepiox yacy. [1ix gac mepnmx XBHIMH
TpeHyBaHHs Bamr opranism BUTpauae ByrIeBoAW. TiiIbKH depes
JIEKUTbKa XBHJIMH Barm opranizM nouHe BUTpadaTH HaKOIMYEeHI
Kanopii. Skmo >x Bamoro miUIFO € 3HWKSHHS Bard, TOJI
MIPOZIOBXKYWTE TPEHYBaHHS, JOKM Bamr Iynsc He JO0CsSTHE
HAMHIDKYOTO 3HAYCHHS, IO 3HAXOMUThCS Yy Bamriii 30Hi
HaBaHTaXeHHs. [ JOCATHEHHSI MAKCUMAaJIBHOTO PE3yJIbTaTy
CepIACYHMI PHUTM IiJ dYac TpeHyBaHHS Mae OyTH piBHUM
cepeaHbOMY 3HaYCHHIO y Bamiif 30H1 HaBaHTaKEHHS.

Iporpama ¢isuunux Bnpas. Slkmo Bamoio wnimmo e
3MII[HEHHSI CEpLEBO-CYAMHHOI CHCTeMH, ToJi Bam morpiGHO
BUKOHYBaTH (i3W4HI BIPaBH, OCKUIBKM BOHH HOTPEOYIOTH
Oarato kucHio. /i BukoHaHHS (i3MYHMX BIOpaB piBEHb
Barmoro mynecy Mae 3HaXOUTHCS B MeXax HalBUIIOI npy,
sgKa 3a3HaueHa B Tabmuui Hampotw |y Bamnii  30H1
HaBaHTAKEHHSL.

PEKOMEHJIAIII IIIOJJO TPEHYBAHD

BnpaBu aas posmunku. [lounnaiite TpenyBanus 3 5-10-
XBHJIMHHOI PO3MHHKM. BrpaBu Uit pOSMUHKH ITiABHIIYIOTH
TEeMIIepaTypy TiIa, MyJIbC, a TAKOXK MOKPALTYIOTh IUPKYIISLIIO
KpPOBI.

TpenyBanns. Tpenyiitecs 20-30 XBIINH, BpaXOBYIOUH PiBEHb
ceoro mynecy (Ilim wac mepmmx MAEKUTBKOX TIKHIB HE
YTPUMYHTE ITyJbC BiIMIOBIJHO /0 BEPXHBOI LU(pH TAOIHI
mopmie, HDK 20 xBuiumH.). Ilim wac TpeHyBaHHS IUXalTe
PETYIApHO i TIMOO0KO, HE 3aTPUMYHTE JUXAHHS.

KinueBa po3smunka. 3akiHuyiite TpeHyBanHs 3 5-10-
XBUJIMHHOT PO3MUHKH. PO3MHHKAa Mi/IBUIIYE €IACTUYHICT
M's3iB 1 JlolIOMarae 3amoOirTH  HEMPUEMHUM  HACIiIKaM
TpEHYBaHb.

NEPIOJUYHICTb TPEHYBAHDb

JIo1st TiIrprMaHHsT 9 TIOKpAILieHHsT CBOET (Di3UIHOI (hopMHU TTPOBOZIBTE
TPY TIOBHI TPEHYBAHHSI [IOTYDKHS, POOVIMM TIPUHANMHI OJIHOACHHHNA
riepeprB Mk HAMHA. Yepe3 JekiTbka MicsiiiB Bu Mokete 30UTBITITH
KUTBKICTB TPEHYBaHB JI0 5 pa3 y TYbKIIeHb. [ lam'sraiite: it oCSTHEHHS
YCIIXY TpeHYBaHHS MArOTh CTATH PErYISIPHAM 1 IPUEMHIM 3aHATTSIM Y
BartioMy NoBCsSIKIEHHOMY YKHTTI.
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Ha3sga

I'BunT 323emienns #8 x 1/2"
I'BunT 3/8" x 2 3/8"

I'BunT 3/8" x 1 1/4"

I'BunT 3/8" x 1 1/2"

I'BunT 5/16" X 2"
3ipkono/ioHa maiida 3/8"
3ipkonozibHa maiida 5/16"
3ipkonozioHa maiida #10
I'BunT #10 % 3/4"

I'BunT #8 % 1/2"

I'BunT #8 % 3/4"

HwoxHs yacTiHA IPaBOTO MOPYUHS
I'BunT 5/16" x 3/4"

HwoxHs yacTuHA JIIBOTO MOPYYHS
I'suat M6 x 55 MM

I'BunT 3/8" x 1 1/8"

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

I'sunt 1/4" x 1"

I'BunT #8 X 5/8"

Bonr 3/8" x 1 3/4"

Bonr i3 mwecr. roniskoro 3/8" x 1 1/2"
I'sunt mBUTYHA 1/4"

I'BunT #8 X 7/16"

I'BunT #8 % 3/4"

Bonr 3/8"x 1 1/2"
dikcaTop KOHTpoJIepa
I'BunT 3 HaniBkp. Toi. #8 X 1/2"
I'BunaT#8 x 1"

[aii6a 7/32"

3ipkonozioHa maiida #8
Konconb

OnopHa maii6a 3/8"
Konrpraiika 1/4"

laiika M6

3aruckaq #8

Konrpraiika 3/8"

Bont 3/8"x 2 1/2

JliBa mmaropma Jurs Hir
[paBa matdopma Jurs HIr
AmopTuzatop miathopmu
ETnkerxa i3 3acTepexxeHHsIM
3aHiil ponmk

birosa miatdopma

birose nosoTHO

dikcaTop peMeHIo
[Nepenniit ponuk/mikis
MTudr 3/8"

[TactukoBa Brynka 9/32"
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Ha3sga

[Tractuna KoHTpOIJIEpa
[TracTKOBeE KpinJjeHHs
Iaiika 5/16"

dikcarop st 30epiraHus
Pewminb npuBOy IBUTYHA
Pama

[IpaBa 3aams oropa

JliBa 3amHs omopa

Kpuika nsuryna
JlekopaTrBHa HaKJIaIKa
[Tpoxnaaka paMu HaXHUILY
[Tmactukosa Brynka 3/8"
JIBUTYyH Haxuity

Brynka pamu

Pama naxuiny

[Tpoxnaaka ABUTYHA HAXUITY
Kontponep

Kabenb xuBneHHs

PoseTka

[lepemuKad )KUBJICHHS
Huokuii 3aXUCHUN AT
Kpumixa s1iBoro nopy4ss
Kpumixa npaBoro nopy4Hs
Iopyuens

Pamxa koncomi

OcHoBa KoHcoJT
[Nomepeuka mynbcomipa
3azemiieHnit POBiJ| KOHCOII
[Tomnepeuka ormopHOi CTIHKH
JliBa onopHa criiika

[paBa omnopHa criiika
[TpoBix onopHOI CcTiHKK
[3osstiiiHa BTYyIIKa
3arirynika OCHOBH
[Nepenns migcraBka OCHOBH
[TizcraBka ocHOBH

JliBuit 0TOK

[IpaBuii noTox

ETnkerka i3 monepepkeHHIM
OcHoBa

OinbTp

I'epxoHOBHIT TepeMuKay
3aTuckau

MarHit

Po3'ennyBau amopruzatopa
[IpuBoaHuil 1BUTYH
Koueco

Kirou/3atrckau
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Ha3sga

KpirutenHs st 1poTiB
Bonr 5/16" x 2 1/4"
Bonr 5/16" x 1 3/4"
[Tomepeuxka ¢ikcaropa

101
102

Ha3sBa

Brynka nsuryna
[Iaii6a 3/8"
[HCTpYKIis 3 excTyaTamii

[Mpumitka: TexHiuHI XapaKTepUCTHKNA MOXYThb OyTH 3MiHEHI 03 IorepeHbOro MOBiIOMIICHHS. [yt OTpuMaHHs 101aTKOBOT
iH(pOpMaIIii Tpo 3aMOBJICHHS 3aITACHUX JCTAJICH UB. 3aHI0 OOKJIaIUHKY IIHOT0 IociOHrKa. [To3Hauka (*) o3Havae, 1mo aerati
HE TTOKa3aHi Ha MAFOHKY.
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CXEMA JIETAJIE

Moueins Ne PETL68719.0 RO719A




CXEMA JIETAJIEN B Morerms Ne PETL68719.0 RO719A
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CXEMA JETAJIEH B Morers No PETL68719.0 ROT19A
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CXEMA JETAJIEA T Morers No PETL68719.0 ROT19A
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3AMOBJIEHHSA 3AIIACHUX JIETAJIEH

Jlis 3aMOBJIEHHSI 3aracHUX JeTanel o3HaiomTecs 3 iH(opMmamiero Ha oOkiIa/MHII AaHOi iHCTpyKwii. 1l{o0 mMu 3morim
nortomMorty Bam, Oy b nacka, OypTe rOTOBI HaJ[aTH HACTYITHY iH(OpMaIlito, Koy OyzaeTe 3B s13yBaTHCh 3 HAMH:

* HOMEp MOJIeli i cepiitHuii HoMep TpeHakepa (BKa3aHi Ha OOKIAMHIl JaHOI IHCTPYKIIiT);
* Ha3BY TpeHakepa (AnB. OOKIAUHKY JaHOl IHCTPYKIii);

* HOMeEp i Omuc Aeraseii, ki HeoOXiaHO 3aminnTH (uB. po3minu "TIEPEJIIK JIETAJIEM" i "CXEMA JETAJIEN" B kinmi
JTAHOI 1HCTPYKIIIT).

IH®OPMALIA ITPO YTUIIBALIIO

Jlannii TpeHa:kep He MOBMHEH BHUKHJIATHUCS Pa30oM 3 iHIIMMH NOOYTOBMMH BiIX0JamMH.
II{o0 30eperrn HABKOJIUIIHE CepPefOBHINE, JAHUN NPWIAA Micad HOro BUKOPHCTAHHSA
NMOBHHEH OyTH YTWIi30BaHUI BilIIOBiIHO 10 MiCIIeBHX 3aKOHIB PO yTHIi3anilo.

Bynp nacka, BUKOPHCTOBYHTE aBTOpM30BaHI 3aco0WM Juisd yTwiisamii. BuxoHyoum nani
BKa3iBKHM, Bu nomomoxkere 30eperTd HaliOHAIBHI pecypcu 1 MOKpalmTH CBpPONEHCHKI
CTaHJAPTH 3aXMCTy HABKOJIMIIHBOTO cepenoBuma. Skmio Bu notpeOyete Ginbiie iHpopMmarii
I0ZI0 METO/IB yTHIi3aii, Oy JTacka, 3B sDKITBCS 3 MiCIIEBUM 0(iCOM UM OpTraHi3aii€lo, Jie
Bu mpundanm 1ieit TpeHaxep.

JHerams Ne 411989 RO719A Hanpyxosano B Kurai © 2019 ICON Health & Fitness, Inc.



	iconeurope.com
	РОЗМІЩЕННЯ ЕТИКЕТКИ ІЗ ЗАСТЕРЕЖЕННЯМ
	ВАЖЛИВІ ЗАХОДИ БЕЗПЕКИ
	УВАГА: 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 несе ві...
	1. Всі користувачі бігової доріжки мають бути належним чином проінформовані про всі попередження та запобіжні заходи.
	2. Перед початком тренувань проконсультуйтесь у свого лікаря. Це особливо важливо для осіб від 35 років або осіб, у яких раніше були проблеми зі здоров'ям.
	3. Цей тренажер не призначено для використання особами з обмеженими фізичними, сенсорними або розумовими здібностями чи з недостатнім досвідом і знаннями, якщо вони не знаходяться під контролем чи не отримують вказівок про використання бігової доріжки...
	4. Використовуйте бігову доріжку лише за призначенням.
	5. Цей тренажер призначений лише для домашнього використання. Забороняється використовувати бігову доріжку в комерційних цілях, здавати в оренду чи експлуатувати в державних установах.
	6. Зберігайте тренажер у приміщенні, захищеному від вологи та пилу. Не розміщайте бігову доріжку в гаражі, на відкритій терасі або біля води.
	7. Розміщуйте тренажер на рівній поверхні так, щоб спереду і позаду нього залишалось 2,4 м вільного простору, а також 0,6 м з кожного боку. Не розміщайте бігову доріжку на поверхні, яка закриває вентиляційні отвори. Щоб захистити підлогу чи килим від ...
	8. Не експлуатуйте бігову доріжку в місцях, де присутня аерозольна продукція або в місцях, де підвищений вміст кисню.
	9. Не підпускайте дітей віком до 13 років і домашніх улюбленців до тренажера.
	10. Біговою доріжкою можуть користуватися особи, вага котрих не перевищує 125 кг.
	11. Ніколи не дозволяйте, щоб на тренажері одночасно тренувалися двоє чи більше осіб.
	13. Підключайте кабель живлення тренажера (див. ст. 17) лише до заземленої мережі. Не під'єднуйте жодного приладу до схеми живлення, до якої підключено тренажер. У випадку заміни запобіжника в кабелі живлення вставляйте у блок запобіжника відповідно д...
	14. У випадку необхідності використовуйте лише 3-жильний подовжувач, кабель 14 калібру (2 мм2), довжина котрого не перевищує 1,5 м.
	15. Тримайте кабель живлення подалі від нагрітих поверхонь.
	16. Ніколи не рухайте бігове полотно, якщо тренажер вимкнений. Не експлуатуйте бігову доріжку, якщо кабель живлення чи вилка пошкоджені або якщо тренажер неправильно функціонує (Якщо тренажер неправильно працює, див. розділ "УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК" на ст....
	17. Перед початком тренувань прочитайте інформацію про процедуру аварійної зупинки, проаналізуйте її та відпрацюйте на практиці (див. розділ "УВІМКНЕННЯ ЖИВЛЕННЯ"  на ст. 19). Під час тренування завжди прикріплюйте до одягу затискач.
	18. Завжди ставайте на платформи для ніг, коли вмикаєте чи зупиняєте бігове полотно. Під час тренування завжди тримайтесь за поручні.
	19. Рівень шуму бігової доріжки буде збільшуватися, коли на ній тренується людина.
	20. Оберігайте пальці, волосся та одяг від рухомого бігового полотна.
	21. Бігова доріжка здатна розвивати високі швидкості. Щоб уникнути різких перепадів швидкості, змінюйте швидкість поступово.
	22. Пульсомір – це не медичний пристрій. На його точність можуть впливати різні фактори, включаючи рух користувача.  Пульсомір лише допомагає оцінювати загальну тенденцію серцевого ритму під час тренування.
	23. Якщо тренажер увімкнений, ніколи не залишайте його без нагляду. Завжди виймайте ключ, переводьте перемикач живлення у вимкнену позицію (див. малюнок на ст. 5, де показано розташування перемикача живлення) та відключайте кабель живлення, якщо бігов...
	24. Не 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. У випадку складання чи переміщення бігової доріжки переконайтеся, що фіксатор для
	зберігання надійно утримує раму в положенні для зберігання. Не вмикайте складений тренажер.
	26. Не змінюйте нахил тренажера, підкладаючи під нього якісь предмети.
	27. Ніколи не вставляйте жодних предметів у будь-які отвори на біговій доріжці.
	28. Регулярно перевіряйте і затягуйте всі деталі тренажера.
	29. НЕБЕЗПЕЧНО: Завжди відклю-чайте кабель живлення відразу після завершення тренування, перед очищенням бігової доріжки та перед виконанням процедур технічного обслуговування та регулювання, описаних у цій інструкції.  Ніколи не знімайте кришку двигу...
	30. Перевантаження під час тренувань можуть привести до серйозної травми або смерті. Якщо під час тренування Ви відчули слабкість чи біль, почали задихатися, негайно припиніть тренування та відпочиньте.

	ПЕРЕД ПОЧАТКОМ
	СХЕМА ВИЗНАЧЕННЯ ДЕТАЛЕЙ ТРЕНАЖЕРА
	МОНТАЖ
	2. Переконайтеся, що кабель живлення від’єднано.
	6. Відгвинтіть та збережіть 4 гвинти 5/16" x 3/4" (13).
	Відгвинтіть та збережіть 4 вказаних гвинти 5/16" x 3/4" (13).
	11. ВАЖЛИВО: Щоб уникнути пошкодження поперечки пульсоміра (75), не використовуйте електроінструменти та не затягуйте гвинти #10 x 3/4" надто сильно (9).
	Далі міцно затягніть 4 гвинти 5/16" x 3/4" (13).
	Закріпіть верхню кришку правого поручня (71) і нижню частину правого поручня (12) на правому поручні (72), як описано вище.

	ЯК КОРИСТУВАТИСЯ БІГОВОЮ ДОРІЖКОЮ
	ПІДКЛЮЧЕННЯ КАБЕЛЮ ЖИВЛЕННЯ
	Для підключення кабелю живлення виконайте наступні кроки.
	СХЕМА КОНСОЛІ
	ХАРАКТЕРИСТИКИ КОНСОЛІ
	ВАЖЛИВО: Якщо на дисплеї наклеєна захисна плівка, зніміть її. Щоб не пошкодити бігового полотна, одягайте на тренування чисте спортивне взуття. Під час першого використання бігової доріжки спостерігайте за розміщенням бігового полотна і при потребі ві...
	УВІМКНЕННЯ ЖИВЛЕННЯ
	ВАЖЛИВО: Якщо тренажер довгий період часу перебував на холоді, необхідно, щоб він спочатку нагрівся до кімнатної температури. Лише після цього можна вмикати живлення. Ігнорування цієї рекомендації може привести до пошкодження дисплею консолі чи інших ...
	ВАЖЛИВО: Консоль підтримує демонстраційний режим дисплею, який призначений для демонстрації тренажера у магазині. Якщо такий режим активований, після того, як Ви вставите вилку кабелю живлення в розетку та переведете перемикач живлення у ввімкнене пол...
	мить дисплеї загоряться.  ВАЖЛИВО: В екстреній ситуації ключ має витягуватися з консолі, внаслідок чого бігова доріжка повинна сповільнитися і зупинитися.  Перевірте затискач, обережно зробивши декілька кроків назад; якщо ключ не витягується з консолі...
	ВАЖЛИВО: Перед використанням бігової доріжки виконайте наступні кроки, щоб переконатися, що консоль відображає коректне значення рівня нахилу бігової доріжки. Спочатку натисніть один раз клавішу Incline increase (Зб. нахилу). Потім натисніть або клаві...
	ВИКОРИСТАННЯ РУЧНОГО РЕЖИМУ
	1. Вставте ключ в консоль.
	2. Виберіть ручний режим.
	3. Запустіть бігове полотно.
	4. При потребі змініть нахил бігової доріжки.
	5. Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	6. При потребі виміряйте серцевий ритм.
	Примітка: Якщо Ви одночасно використовуєте обидва пульсоміри, нагрудний пульсомір BLUETOOTH Smart буде пріоритетним.
	7.  Після закінчення тренування витягніть ключ із консолі.
	ВИКОРИСТАННЯ ПОПЕРЕДНЬО ВСТАНОВЛЕНОЇ ПРОГРАМИ ТРЕНУВАННЯ
	1. Вставте ключ в консоль.
	2. Виберіть попередньо встановлену програму тренування.
	3. Розпочніть тренування.
	Примітка: В програмі Calorie (Калорії) оцінюється кількість калорій, які будуть спалені під час тренування. Фактична кількість калорій, які будуть спалені, залежить від різних факторів, наприклад, Вашої ваги. Крім того, якщо під час виконання програми...
	4. Ваш прогрес буде відображатися на дисплеї.
	5. При потребі виміряйте серцевий ритм.
	6. Після закінчення тренування витягніть ключ із консолі.
	ПІДКЛЮЧЕННЯ ПЛАНШЕТА ДО КОНСОЛІ
	1. Завантажте та встановіть на планшеті додаток iFit® Smart Cardio Equipment.
	2. При потребі підключіть пульсомір до консолі.
	3. Підключіть планшет до консолі.
	4. Записуйте і відстежуйте результати тренування.
	5. При потребі відключіть планшет від консолі.
	ПІДКЛЮЧЕННЯ  ПУЛЬСОМІРА ДО КОНСОЛІ
	РЕЖИМ НАЛАШТУВАНЬ
	1. Виберіть інформаційний режим.
	2. Виберіть додаткові екрани.
	3. Вийдіть із режиму налаштування.
	ВИКОРИСТАННЯ ЗВУКОВОЇ СИСТЕМИ
	НАГРУДНИЙ ПУЛЬСОМІР

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

	ОБСЛУГОВУВАННЯ ТА УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК
	ТЕХНІЧНЕ ОБСЛУГОВУВАННЯ
	УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК
	Більшість несправностей бігової доріжки можуть бути вирішені за допомогою простих порад, наведених нижче.  Знайдіть відповідну проблему і виконайте рекомендовані дії.  Якщо проблему не вдалося усунути, зверніться за телефоном або адресою, які зазначен...
	ПРОБЛЕМА: Не вмикається живлення.
	ПРОБЛЕМА: Живлення вимикається під час користування тренажером.
	ПРОБЛЕМА: Дисплей консолі функціонує неправильно.
	ПРОБЛЕМА: Рівень нахилу бігової доріжки змінюється неправильно.
	ПРОБЛЕМА: Бігове полотно уповільнюється при ходьбі.
	ПРОБЛЕМА: Бігове полотно не відцентроване між платформами для ніг.
	ПРОБЛЕМА: Бігове полотно просковзує під час ходьби

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


