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BUHUKIN MATAHHA?

AKWOo y Bac BUHUKNKW 3anuTaHHSA
yn Opakye neBHMX JeTanen,
Oyob-nacka, 3aTtenedoHynte Ao
Ccnyx6u NigTPMMKKM KIlieHTiB

KoHTakTHi TenecoHu:

+38(044) 391-31-21
+38(044) 391-33-55

Be6- canTt: www.prof.interatletika.com
E-mail: prof.service@interatletika.com

A YBATA

O3HanomTecs 3 yciMa iHCTPyKLiAsMMU Ta
3acTepexXeHHAMM, nep HiXK
KOPMUCTYyBaTUCA LMM  TPEHaXepoM.
36epexiTb Lo IHCTPYKLilO Ans A0BiOKY
B ManbyTHbLOMY.
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PO3TALLYBAHHA MNOMEPEOXYBAJIbHUX HAKITENOK

Llen MaritoHOK rnokasye PO3MiLLIEeHHSI
nonepexyBanbHMX HaKNENoK Ha TpeHaxepi.
AKWo Haknemka BiACYTHA 4YM Hepo3GipnuBoO
HagpyKoBaHa, [A3BOHiITb 3a TenedOHHUM
HOMEpoOM, SKUMA HaApPYKOBAHO Ha nepLuin
CTOpPiHUi Ta BMMaramte OGe3KOLUTOBHOI 3aMiHu
Hakrnenkn. Po3MicTiTb Haknenku, ik 3006paxeHo
Ha ManwHKy. [lpumiTka: Haknernka moxe 6yTtu
306paxeHa He B HaTyparbHYy BEMUYMHY.

AWARNING:

Frotect yourselt anag
others from risk of serious
injury. Read the user’s
manual, and

AVYBAra

TPUMAWTE PYKW/ TA HOTU
NoaAl BIA LIbOro MICLA,
OOKW NPALIKOE TPEHAXKEP

J

PROFORM - 3apeecTtpoBaHuii ToBapHuii 3Hak komnaHii ICON Health & Fitness, Inc. IFIT - 3apeectpoBaHui
ToBapHui 3Hak koMnaHii ICON Health & Fitness, Inc. App store - ToproBa mapka komnaHii Apple Inc.,
3apeecTpoBaHa B CLUA Ta iHwwnx kpaiHax. Android i Google Play - Toprosi mapku komnaHii Google Inc.,
BLUETOOTH® TekcTtoBa Mapka Ta NOroTUnu - 3apeecTpoBaHi ToBapHi 3Haku komnaHii Bluetooth SIG, Inc., i
BMKOPUCTOBYIOTbCSA 3a NiueHsieto. I0S - ToproBa mapka abo 3apeectpoBaHa ToproBa mapka Cisco B CLUA Ta iHwunx
KpaiHax i BUKOPUCTOBYETbLCS 3a NiLeH3ier0.
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BAXIIUBI MPABUJIA TEXHIKU BE3IMNEKU

HOHEPED,)KEHHﬂ: o6 3MeHWWUTM PpU3MK OnNiKiB, TpPaBMyBaHHs abo ypakKeHHS
eneKTPUYHUM CTPYMOM, Nnepen KOPUCTyBaHHAM GiroBoi JOPiXKKM HeOOXiaAHO o3HanoMmUTUCS 3 yciMma
npaBunamMm TexHikM 6e3nekn Ta iHCTPYKLiAMM, a TaKoX 3i 3MiCTOM nonepenxyBaribHUX HaKnemnok
Ha TpeHaxepi. KomnaHia ICON He Hece BignoBiAanbHOCTI 3a TpaBMM abo MOLUKOMKEHHS MaWHa,

Lo NoB’A3aHi 3 BUKOPUCTAHHAM UbOIro BMpOﬁy.

1. BnacHMK nNOBWHEH nepeKoHaTUCb, WO BCi
KOpucTyBaydi AINCHUM YUHOM npoiHdOpMOBaHi
npo BCi 3aCTepeXxeHHsA Ta nonepenXeHHs woao
eKkcnnyartauii TpeHaxepa.

2. Nepw HiXK po3noynHaTu TpeHyBaHHSA,
NPOKOHCYNbTyhTeCcb 3 nikapem. Lle oco6nuso
BaXnuBO AnNA ntogen BikOM Big 35 pokiB um
nogen 3 npoérnemamu 3i 340poB’sIM.

3. TpeHaxep He MNpPU3HAYeHO AONsi BUKOPUCTAHHA
ocobamu 3 obmMexxeHUuMuU diznyHuMn,
CEHCOpPHUMMU abo PO3yMOBUMU 3AiIGHOCTAMM UM 3
HepocCTaTHIM AOCBIAOM i 3HAHHAMU, SAKLWO BOHU
He 3HaxoO4ATbCA MiA4 KOHTpPONeM 4YuM 3a
BKa3iBKkamMu BUKOPUCTaHHS eninTM4Horo
TpeHaxepa 3 OOKy ocib, BignoBiganbHMX 3a ix
b6e3neky.

4. BukopucTtoByinTe 6iroBy [OpPiIXKKY BUKMIOYHO
y cnoci6, onMcaHui y aaHin iHCTPyKLii.

5. biroBa popikka npu3HayeHa TiNbKuM AnA
AOMAaLHbLOro BUKOPUCTAHHS.
He BMKOPUCTOBYMNTE 6iroBsy DOPiXKY
B KOMePUiNHUX, OPEHAHUX MPUMILLLeHHSIX.

6. 30epirante TpeHaxep B MNpPUMIWeHHi, nogani

BiA Bomnorn Ta nuny. He posmiwyinte TpeHaxep
y rapaxi, ABOpi 3 HAKPUTTAM 4u Ginsa Bogwn.

7. Po3micTiTb TpeHaxep Ha piBHiM NOBEepXHi, 3 He
MeHW 5K 8 cpyTamm (2.4 M) BinbHOro mMicus 3a HUM
m 2 cdyramm (0.6 M) 3 KoxHOi cTopoHu. He
po3milynTe TpeHaxep Ha OyAb-sIKi MOBepXHi,
fAika Onokye poctyn noBiTpA. LLlo6 BGepertu
nianory 4Mm KANUM BiJ YWKOMKEHb, MOMICTITb
MaToBe MOKPUTTS Nif TpeHaxep.

8. He 3anmanTecb Ha TpeHaxepi y NPUMILLEeHHSX, ae
BMKOPUCTOBYIOTbL aepo30fibHi  MPOAYKTU  4u
KUCHEBI po3nunioBadi.

9. Tpumante aiten go 13 pokiB Ta TBapuH nogarni
BiA TpeHaxepa.

10. MakcumanbHa npunycTMMa Bara KopucTyBauva
Ans uiei 6iroBoi gopixku ctaHoBUTbL 150 Kr

11. 3a XogHuX o6CcTaBMH Ha GiroBil gopixui He MoXxe
oAHoOYacHo nepebyBaTn Ginbwe HiX oAHa
noavHa.

12.

13.

14,

15.

16.

17.

18.

19.

20.

OpsranTe cneudianbHAW oOAAr Nig 4Yac BnpaB Ha
TpeHaxepi. He HocCiTb BinNnbHMA opAr, AKUAN MOXe
notpanutm y 6iroBe nonoTtHo. PekomeHAOBaHUM
€ aTNeTUYHUN oaAr AK ANs XIHOK TakK i Ansa 4YonoBikKiB.
3aexdu odszalime amsemuy4yHe e3ymmsi. Hikonu He
3alimalimecb Ha mpeHaxepi 6e3 e3ymms, y Kanusix
4u 60COHIXKKaXx.

Miag 4ac nigknYeHHs KaGenw XUBMNEHHA (AuB.
cTopiHKky 16), npocnigkynte, wWo6 po3eTka Oyna
3asemrnieHa. Hisskui iHWM npucTpin He NOBUHEH OyTn
y Tin xe posetui. lig 4yac 3amiHM 3anobixHuka,
BUKOPUCTOBYNTE ASTA-cxBaneHum 3ano6iKHUK
BS1362, BctaBte 13 A 3anobOiXHUK y HoOcin ansa
3anobGixXHUKa.

Akwo noTpi6beH nogoBXyBa4y, BAKOPUCTOBYMTE TiJIbKK
3-X XWUNbHUI, 3 pOo3MipoM OoTBOPIiB 1 MM2 Ta ApOTOM,
AIKMA He goBLIKuK 3a 1.5 M.

He ponyckante KOHTaKTy Kabenko >KUBMEHHSA
3 rapAYMMmn NOBEpPXHAMM.

Hikonu He pyxanTe GiroBe MONMOTHO, KOMNMW XUBMEHHSA
BUMKHeHo. He kopuctyntecs 6iroBoro popixkoto,
SAIKLWO Kabenb XUBJeHHsA abo wTencenb MOLWKOAXKEHO,
abo fAkwo 6GiroBa AopikKKa He Npaule HaneXHum

YUHOM. (Axwo b6iroBa pgopixkka He nNpautoe
HaNeXHUM 4YuMHOM, pAauBiTbcA po3gin TEXHIYHE
OBCNYroBYBAHHA TA YCYHEHHSA

HECIMPABHOCTEMW Ha cTopiHuij 25).

MpouuTtanTte, 3po3yminTe Ta BUNPOOYWTEe npoLuec
aBapinHoI 3YMUHKN ao TOro, AK o6yneTte
BUKOPUCTOBYBaTU TpeHaxep (amBiTHCA AK

YBIMKHYTU TPEHAXEP Ha cTopiHui 18).

Hikonn He 3anyckanWte TpeHaxep, KONMU CToOiTe Ha
GiroBomMy nonoTHi. 3aBXau TpUManUTeCcb 3a MOPYYHi,
OOKN 3aMaeTeCb Ha TpeHaxepi.

Konu nwoguHa xoauTb no 6iroBin Aopixui, piBeHb
wymy GiroBoi fopixkku 6yae 36inbwyBaTUCA.
Bonocca i Big

Tpumante nanbui, nogani

pyxomMmoro nosfiotHa.
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TpeHaxep MoXe npauloBaTM Ha BUCOKMUX
WBMAKOCTAX. 3MiHIOWTe LWBUAKICTL MOCTYNOBO,
W06 YHUKHYTU panToOBMX WBUOKICHUX CTPUOKIB.

MoHiTOp KOHTpONIO cepuedbuTTss He € MegUYHUM
npuctpoem. Pi3Hi dakTopu, BKNroYaruM pyxum
KOpUCTyBaya, MOXYTb BMNMBaTM Ha TOYHICTb
BigobOpaxeHHs AaHuX npo cepueouTTs. MoHiTop
ANA KOHTPOJO CepuebuTTs NpusHavYeHUn TinbKu
AIK [OOMOMIKHMM MNpPUCTPIA AnNsA BnpaB Ans
3aranbHOro MOHITOPUHTY PiBHA cepLebuTTs.

Hikonu He 3anuwanTe TpeHaxep 6e3 Harnsay,
OOKM npautoe 6GiroBe nonotHo. 3aBxau
BUAMaNTe Kno4 Oesneku, BigknovamTe Kadenb
XWBIEHHA Ta CTaBTeé BUMMKay Y TMOJIOXEHHS
«BUMKHEHOY, Konu TpeHaxep He
BUKOPUCTOBYETLCA. ([IMB. MantoHOK Ha CTOPiHUi
5 pna Toro, WoOO pAi3HaTUCb, Oe 3Haxo4auTbCA
BMMMUKaY).

He Hamaramtecb niginmatn, onyckatm um
nepecTaBnsATU TPeHaxep A0 TUX Nip, JOKM BiH He
3i0paHmM Ak noTpibHo (OMBiTbCA iHCTPYKLUitO 3
MOHTAXY wHa cTop. 7 MOHTAX 1
NMEPEMILUEHHA TPEHAXEPA Ha cTtop. 24). Bu
NOBUHHI OyTK B 3mo03i niginmatu go 20 Kr, wo6
onyckKaTtu Y1 nepecyBaTu TpeHaxep.

BukoHyloun MoHTax abo nepecyBatouum GiroBy
OOPiXKY, 3aBXAW MnepeBipAnWTe HaAiWHICTb
chikcauii pamu B nonoxeHHi gnsa 36epiraHHs.

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
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26.

27.

28.

29.

30.

He nigknapante cTopoHHIi npeameTn nig Girosy
LOPIXKKY, W06 3MiHATK KYT ii Haxuny.

Hikonu He BcTaBnsanTe }Xo0AHUX NnpeaMeTiB y OyaAb-siKi
OTBOpM Ha GiroBin AopiXui.

PerynsipHo nepeBipsiiTe Bci Aetani 6iroBoi AopiXku
Ta 3aTArynTe BCi pi3b6OBi 3’€AHaHHA HaneXHUM
YMHOM.

HEBE3IMNMEYHO: 3aexau siakniouante kabenb

XUBMEHHA oApas3y X NicnA BUKOPUCTaHHA TpeHaxepa,
Yyu [o TOro, AK 30MpaEeTecb YUCTUTU TPEHaxep,
BMKOHYBaTW npoueaypu 3  perynioBaHHA Ta
36epiraHHsa. Hikonu He 3HiMaWTe KpULIKY ABUryHa,
Akwo Bam He ckazaB uUe 3pobuTM npencTaBHUK
cepBicHOI cnyx6u. IHwWi Aji, wo He onucaHi B UK
iHCTPYKUiT NOBUHHI BUKOHYBaTUCb nuwe
aBTOPU30BaHMM NpeACcTaBHUKOM CEepBiCHOI CNyX6u.

HagmipHe BMKOHaHHsA BnpaB MoOXe CTaTU MPUYMHOLO
CepPHO3HUX YLIKOMKEHb YM cMepTi. AKwo BigyyBaeTe
cnabkictb uu 6inb nig 4ac Bnpa., 3YyNUHITLCA
HeramHo i NnepenoYnHbTE.

3BEPEXITb BULLEHABEOEHI IHCTPYKLII
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NEPEA NMNOYATKOM POBOTHU

-OsKkyemo, wo Bu obpanu 6GiroBy [opixKy PROFORM®
SPORT 9.0. TpeHaxxep SPORT 9.0 nponoHye Bpaxat4ui
KOMMJIEKC XapakTepuCTuK, sIki po3pobneHi ans Toro, Lwob
'3po6uTn Balue TpeHyBaHHA BAOMa 6Ginbll NPUEMHUMU Ta
" ebekTMBHUMN.

Onsa Bawoi xx Burogu, npoyntanTe L0 iHCTPYKLitO
YBaXXHO [0 TOro, AK BUKOPUCTOBYBaTU TPeHaxep.

Akwo y Bac € nutaHHA nicnsi O3HAMOMIEHHs 3 Lieto
_iHCTpyKuieto, Byab-nacka, noamBiTbCA Ha OOKNaguHKY Liel
IHCTPYKLIT AN NOLUYKY HALUMX KOHTaKTIB.

LLlo6 ckopoTuTM 4Yac oOdikyBaHHS Halloi J0MNOMOrH,
Oyap-nacka, 3HangiTb HoMep Mogeni Ta CepinHWMIN HoMep
0O Toro, $K 3B'd3aTucb 3 Hamu. Homep Mopgeni Ta
PO3MiLLEHHS1 CEePINHOro HoMepa 3a3Ha4yeHO Ha obknaauHL
i€l iIHCTPYKLU,i.

Ho Toro, sk uutatm pgani, Oyab-nacka, po3amBITLCS
MarntoHOK HWkK4Ye Ta O3HaoMTeCcb 3 MO3HaAYeHUMMU
YacTMHaMW.

201 cm
91 cm

[oBxuHa:
WwnpuHa:

MoHiTop KOHTpONO
cepuebutTa

Mopy4yeHs

BiroBe nonoTHO

Biroea
nnatcopma

Peryniotodi rBuHTn
HanpaBns4oro
pornuka

Tpl/l Mad nnaHweTty

KoHcornb

Kntoy

Kpuiika moTopa

ﬁBMMMKaH

Koneco

AmopTumsatopu
nnargopmu
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CXEMA IJEHTUDIKALII OETANEN

Po3auBiTbCcst ManioHOK Hbk4e, Wob BU3HaAUMTK ApiOHi AeTani, aki HeobxiaHi ANg MOHTaxy TpeHaxepa. Yucno B
OyXKkax — Lie ocHoBHUIN HoMmep aetani 3 NEPENIKY ONETANEW, B kiHUi AaHoi iHCTpYKUii. HacTynHe 4ucno, wo
cnigye 3a OCHOBHMM HOMEPOM — Lie KinbKiCTb geTanen, ski HeobxigHi ans moHTaxy. Mpumitka: AKWo Aetanb
BiACYTHA y KOMMMEKTi, NnepeBipTe, MOXe BOHA BXe NMpuMeaHaHa. Y KOMNMeKTi MOXyTb GyTM AoaaTtkoBi

aetani.
1/4" ipkonopibHa  5/16" 3ipkonopibHa 38" 3jpkonopibHa
Wwanba (26)—4 wanba (1 1 )—10 wanba (13)—8
amuy om0 ) )
#8 x 1/2" I'BuHT (10)—1  x 1/2" I'BuHT (1)-8 #8 x 1/2" KpinunbHun  #8 x 3/4" BuHT (4)-8
rBuHT (27)4
516" x 1 1/4" TenHT (5)-2  3/8" x 1 1/4" TBuHT (63)-2 3/8" x 1.3/4" [t (62)-2

5/16" x 1 3/4" 'BUHT (9)-2 5/16" x 2" 'BuHT (28)—4

3/8" x 2 3/8" I'BuHT (7)—4
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MOHTAX

MoHTax TpeHaxepa noTpebye yyacTi 2-x nogen.  ® CXgM_a Ha CTOpiHUi 6 fonoMoXe po3ni3HaTy
- : : - . OpiBHi geTani Ta KpinunbHi enemeHTn.

Po3micTiTb yci Aetani Ha L.II/ICTlllill MOBEPXHI,3HIMITb e '[INs MOHTasKy TpeHakepa HeobXiAHi Taki

BeCb NakyBanbHUi MaTepian. He Bukugante iHCTPYMEHTH:

yrakoBKy, MOKN HE 3aBepLUNTE MOHTaX TpeHaxepy.

lMicna TpaHCNOPTYBaHHA Ha 30BHiLLUHIX MOBEPXHAX

6iroBoi A0OPiKKM MOXe ByTV HEe3HAYHa KifbKiCTb

MacrsHUCTOI pevoBuHK. Lle HopmarbHo. AkLwo

Ha GiroBy JOpPiXKY NOTpanuna macnsiHucTa

LLIECTUrPaHHWIA KoM, akuin
nocTa4yaeTbCsl B KOMMMEKTI

1 XpecToBa BUKpyTkKa E=1——
1 perynboBaHuii rakoBun

peyoBIHa, BUTPITH il M'AKOIO TKAHMHOIO, 3MOYEHOI0 Koy AR
B NErkomy po34uHi HeabpasmBHOro MUKYOIo
3aco0y.

o6 YHUKHYTW NOLIKOMKEHHS AeTarnen,

MapHi geTtani maioTb MapkyBaHHS «L» abo «Left» He KOpUCTYITeCcs eneKTpornpunagamu.

Ans niBoi ctopoHu i «R» abo «Right» — ansa npasoi
CTOPOHM.

3angitb Ha caut www.prof.interatletika.com
Ha CBOEMY KOMMN’IOTEpi Ta 3apeecTpymnTe CBin 1
TpeHaxep.

* aKTUBYETLCS rapaHTis BaLLOro TpeHaxepy;

* ue 3b6epexe Baw 4vac, npuM HeobxigHOCTI
3BEPHEHHS B CIYX0yY NiATPUMKMN KNIEHTIB;

* gae 3Mory npoiHdopMyBaTu Bac NpoO BUrigHI
nponosuuii Ta MoaepHisaLdiito.

Mpumitka: Akwo y Bac Hemae AOCTyny Ao
IHTepHeTy, Toai 3atenedoHynTe B Cryxoy
NiATPMMKKM (KOHTaKTWM AMB. Ha 0bKNaguHLUi gaHoro
nocibHuKa) i 3apeecTpyinTe CBii TpEHaxep.
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MepekoHanTecs, WO MepexeBUN Kabenb 5
BigKNOYeHUN.

PosTawywTte nposig cTinku (81) HaBKONO OCHOBM

(94). &

3Hangitb cepen getanen npasy cTinky (90). IHWa
noavHa Tpumae npasy CTiKy Nopyy 3 OCHOBOKO
(94).

OuBiTbCA BKNageHWM ManwoHOK. HaginHo
3B'AXiTb APOTAHY CTAXKKY (A) B npasin cTinui (90)
HaBKomMo KiHus npoBogy cTivkn (81). [MoTim
BCTaBTe MpPOBig CTINKM B HWXKHIN YacTWHI npasol
CTiINKM, NOTATHITb 3a IHWWA KiHEUb APOTAHOI
CTSKKM Yepes MnpaBy CTiNky.

MpaBa crtinka (90) noBwHHa 3HaxoauTucb 6ins
ocHoBu (94). BctaHoBiTb idonauinHy BTYNky (77)
B kBagpaTHui oTBip (B) Ha npas.in cTiiui. ByabTte
o6epexHi, Wob6 He 3awemutn npoeoam (C).

AKWo [0 npaBoi  CTiKM MPUEQHAHUA TBUHT,
Buaganito noro (D).

MpuegHante kabenb 3a3emrneHHs 0O MpaBoil
cTinkm (90) renHTOM #8 X 1/2" (10).
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4. YTpumywte npasy cTinky (90) oo ocHoBu (94).
MepekoHanTecs B TOMy, W06 He NOWKOAUTH
npos.ipg cTinku (81).

MpukpiniTe npaBy crTiiky (90) i koneca (38) 3a
ponomoroto aBox 3/8" x 2 3/8" reuHTiB (7), 3/8" X
1 1/4" rBunHTa (63), 3/8" x 1 3/4" rBuHTa (62), a
TakoX 4oTmpbox 3/8" sipkonoaibHux wanbd (13),
AK nokasaHo Ha ManoHKy. [loBHicTIO He
3aTArymTe rBUHTM.

MpukpiniTb NiBy CTilKy (He NOKa3aHO) TakUM
e YnmHoM. Npumitka: Ha nisiri cTopoHi nposoau
BiOCYTHI.

5. BusHayte niBy Ta npas kpuwwky ocHosu(82, 83).
BcTaBTe niBy Ta npaBy KpPULLKY OCHOBM Ha niBy
Ta npasy cTinku (89, 90), sK nokasaHoO Ha
MarsloHKy
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6. BusHauTe npaBui nopyyeHb (84).

MpukpiniTe npaBuin nopy4yeHo (84) go npaeoi
cTivikm (90) 3 gBoma 5/16" x 2" rBuHTamu (28) i
asoma 5/16" sipkonogibHumn wanbdamu  (11);
BCTaBTe o6MaBa rBMHTa, a NOTIM 3aTArHITL iX
MNMepekoHaMnTecA. WOO He NepeTUCHYTU NpPOBIA
cTinku (81).

MpukpiniTe NiBMA nopy4yeHb (He MoOKa3aHWUK)
Ao niBoi CTiMkn (89) Takum e 4YWUHOM.
MpumiTka: Ha niBin cTOpoHi NpoBOAW BiACYTHI.

7. BcraHoBiTb OCHOBY KOHcOMi (64) nuUbOBOK
CTOPOHOI0 BHM3 Ha M'AKYy MOBEPXHIO, LWOO He
nogpsinat OCHOBY KOHCON.

Bupanitb Yyotupu reumHTa 1/4 "x 1/2" (2).

BuaHaute nisun notok (105). Mpukpinite niBuin
NIOTOK 3a JOMNOMOro0 YOTUPLOX MBUHTIB #8 x 1/2"

(1).

Mpukpinite npaBun notok (106) Takum xe
YMHOM.

10


http://www.interatletika.com/
mailto:prof@interatletika.com
mailto:prof@interatletika.com

Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:

I'pyna KomnaHin «lHtep Atnetuka» TOB
«®iTHec TpengiHr»

LleHTpanbHui odic:

08292, YkpaiHa, M. Byya, Byn. IHcTuTyTCbKa, 176
Ten./cpakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

3a [gonomorol Opyroi  NOAWHW,  YTPUMYMTE
MOHTax KoHconi (F) nopyy 3 mpaBuMm nopyyHem
(84) i niBM nopyyHeM (He nokasaHui).

OuBiTbCA BKNageHMn ManwHokK. 3’egHaniTe
nposig cTinku (81) go nposogy koHconi (G).
Po3'eMn NOBUHHI Nerko BCTaBRATUCA pa3oM
Ha micue. SAKWo ue He BiabyBaeTbCH, MOBEPHITb
ofvH po3'em i cnpobywte we pa3. AKLWO BU HE
NMPABUIIbHO NIQKNKOYUTE PO3’€EMMU,
KOHCOJIb MOXE MNOLWKOOUTUCA, KOIU
B BMUKAETE XUBJEHHA. MoTtim Buaanith
OPOTSAHY CTSXKY (A) 3 npoBogy CTiMKW.

BcTaHoBiTb MOHTax koHconi (F) Ha npaBunm Ta
nisun nopyyeHo (84,85). MNMepekoHanTecs, WO
NpoBOAM He 3aTUCHYTI. BcTaBTe HagnuwwkoBui
nposig cTivikun (81) B npa.y cTinky (90).

MpuegHante  MoHTax  koHconi  (F)  pmo
KPOHLUTENHIB Ha nopyyHi (84, 85) 3a gonomoroto
YoTupbox 1/4" x 1/2" reBuHTIB (2), SIKi BU BUganunm
B Kpoui 7 Ta yoTupbox 1/4" 3ipkonogidHmx wanb
(26).

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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10. MpuegHanTe MOHTax koHconi (F) 3a gonomoroto
aBox 5/16" x 1 1/4" reunTiB (5), ABox 5/16" x
1 3/4" rBuHTiIB (9), i 4OTUPBLOX 5/16"
3ipkonoaibHmx warnb (11); BcTaBTe BCi 4oTUPKU
rBUHTU, A NOTIM 3aTANHITb iX.

11. MNpukpiniTe npaBy Ta niBY KPULLKY MOPY4HS
(31, 87) 3a ponomoroi wictbox # 8 x 3/4"
rBuHTIB (4). MOBHICTIO He 3aTArymTe rBUHTM.

12


http://www.interatletika.com/
mailto:prof@interatletika.com
mailto:prof@interatletika.com

BuctaBkoBUI LEHTp:

EKCKIO3MBHNA NPEACTABHYK B YKpaiHi: 04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48

I'pyna KomnaHin «lHtep Atnetuka» TOB
«®itHec TpenaiHr Ten./cbakc: +38 (044) 592-0033
LleHTpanbHui odic: www.interatletika.com
08292, YkpaiHa, M. Byua, Byn. IHcTUTYyTCbKa, 176 e-mail: prof@interatletika.com
Ten./dakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com

12. BctaBTe npaBy Ta niBy PYKOATKY MOPYYHSs 12
(103,
79) Ha npaBy Ta niBy KPULLKY MOPYyYHs (He
nokasaHo). [lpuKpiniTb PYKOATKM MOPYy4YHA 3a
ponomoroto #8 x 3/4" reuHTiB (4). MOBHICTIO He
3aTArymnTe reBUHTU.

79

103

13. WinbHo 3aTArHiTb 4Yotmpm 3/8 "x 2 3/8"
rBuHTK (7) i aBa 3/8 "x 1 1/4" rBuHTK (63).

MoTim 3aTaArHiTL ABa 3/8 "x 1 3/4" rBUHTHK (62);
koneco (38) NnOBUHHO BiNbHO obepTaTUcs.

BcTaHOBiTH NMiBY BHYTPILLHIO  KPULLIKY OCHOBM
(100) 3HM3y niBoi cTinkm (89). lNoTiMm nocyHbTe
niBy KpuKy OCHOBW (82) BHWM3 i HATUCHITb Ha
niBYy BHYTPILUHIO KPULLIKY OCHOBM.

MoTiMm BCTAHOBITb MNpaBy BHYTPILIHIO KPULLKY
ocHoBu (101) 3HM3y npaeoi cTivikn (90). MoTim
MOCyHbTE MNpaBy KpULIKy OCHOBU (83) BHW3 i
HaTUCHITb Ha NpaBy BHYTPILLIHIO KPULLIKY.

13
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MpumiTtka: Akwo GiroBa Aopixka
BCTaHOBNEHa Ha rnagkKin noBepxHi, TpeHaxep
MOXe pyxaTucsa Brepea Nig Yac BUKOHAHHSA
[aHoro KpoKy.

MigHiMiTe pamy (56) y BepTUKarbHe NONOXEHHS.
MoMiYHMK NOBUHEH yTpUMMyBaTU pamy OOTH,
NOKKW He Gyae 3aBepLUeHO Kpok 16.

Bupanite gBa rBuHTM 5/16" x 3/4" (8) 3
nepeknagunHmn cikcatopa (23).

CnpsimyiTe Ta  BCTaHOBiTb  nepeknaguHy
ikcaTopa (23), £K NOKa3aHO Ha MaroHKy.
MepekoHanTtecs, wo Haknenka (H) "Liero
CTOpPOHOIO no GiroBoro nosnotHa"
3HaXoAUTbLCA Y HanpsiIMKy A0 TpeHaxepa.
3akpinite nepeknaguHy ikcatopa (1) Ha
KpOHWTenHax Ha pami (56) ABoMa rBUHTaMu
5/16" x 3/4" (8), aki BWM LWOWHO BMganunu, Ta
asoma 5/16" sipkonogi6Humn wandamm (11).

Bupanite 5/16" ranky (34) i 5/16" x 1 3/4" GonTt
(6) 3 KpoHLWTENHa Ha OCHOBI (94).

PoawmicTiTe dpikcaTtop ans 30epiraHHa (41), sk
nokasaHo Ha MarloHKy.

MpukpiniTe  HWKHIN  KiHEUb  dpikcaTopa Ans
30epiraHHsA (41) OO KPOHLITENHY Ha ocHoBi (94)
3a gonomoroto 5/16" x 1 3/4" 6onta (6) i 5/16"
raviku (34).

MigHimiTe  cbikcatop ana 36epiraHHa  (41) vy
BEPTMKArNbHE NONOXEHHS, BUAANTb CTSHKKY (J).

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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16. Bupanite 5/16" ranky (34) i 5/16" x 2 1/4" 6onT
(3) 3 kpoHLWTENHA NepeknagnHn gikcatopa (23).

BupiBHanTe BepxHiM KiHeub ikcaTopa Ans
30epiraHHa (41) 3 KPOHLUTEMHOM nepeknagnHu
thikcaTopa (23), a noTim BCcTasTe 5/16" x 2 1/4"
6onT (3) 4yepe3 KpOHWTENH Ta dikcaTop 4NN
36epiraHHsa. Lle BuwtoBxHe npoknaaky (K) 3
iHWOro KiHuA.

MoTim 3aTarHiTe 5/16" ramky (34) Ha 5/16" x 2
1/4" GonTi (3); He 3aTArynWTe ramMkKy 3aHagTo
MiLuHO; dikcaTop Ana 306epiraHHa  (41)
NoBUHEH obGepTaTuUcH.

Motim onyctite pamy (56) (guB. po3gin:
MOHTAX TA NEPEMIWLEHHA TPEHAXEPA Ha
CTOpiHUj 24).

17. MpukpiniTe Tpumay nnaHweta (36) A0 MOHTaxy
koHconi (F) 3a gonomorolo Yotupbox #8 x 1/2" | 17
rBuHTIB (8); BCTAHOBITb BCi YOTUPU IFBUHTH, a
noTimMm 3aTardHitb ix. He 3ararynte rBuHTH
3aHaaTo MiLHO.

18. NMepekoHanTechb, WO BCi YaCTMHM JoOpe 3aKpinneHi 4O TOro, sk BUKOPUCTOBYBATU GiroBy OOPiXKKY.
AKwo Ha iHPopMaUiNHNX HaKMenKax TpeHakepa 3anvwnnacs nnieka, 3Himite 1i. LLo6 3axmctuty nignory ym
KANMMM, MOKNadiTe Mat nig TpeHaxep. [MpuMmiTka: [OOATKOBI iHCTPYMEHTU MOXYTb OyTW Yy KOMMEKTI.
TpymaiTe WECTUrpaHHUIA KITtod Yy 6e3ne4YHOMy MICLi, OAWH i3 KITHo4YiB BUKOPUCTOBYETLCS ANt PErynioBaHHs
GiroBoro nonotHa (OuBITbCA CTOPiHKM 26 Ta 27). MpumiTka: [o KOMNNEKTy AeTanen TpeHaxepa MOXYTb
BXOOUTM JoOaTKOBI geTani.
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EKCMIYATALUIA TPEHAXEPA

NIAKNIOYEHHA 0O MEPEXI

[daHui TpeHaxep NOBUHEH OyTu 3azemneHun. [lpu
HecrnpaBHOCTI abo nonomui TpeHaxepa, 3a3eMITEHHS
3HU3UTb PU3UK YPAKEHHA ENEeKTPUYHUM CTPYMOM.
MepexeBuin kabenb >XMBMEHHS [AaHOro TpeHaxepa
Ma€ MpoBig 3a3eMreHHd Ta BUNKY 3 BiAMNOBIAHUM
koHTakToM. BAXIIMBO: fAkwo kabenb XWBNEHHSA
NOLUKOAKEHWUNA, MOro NOTPiGHO 3aMiHAUTU Ha HOBUM,
pekoMeHJOBaHUA BUPOOHMKOM.

A HEEE3”EL‘IHO: HenpaBunbHe

NigKNIOYEHHA A0 eNIeKTPUYHOI Mepexi MoXe cTatu
NPUYUHOK MNiABUWEHHA PU3UKY OTPUMAHHA
enekTpuyHoro ypapy. lMepeBipte oGnagHaHHA y
enekTpuka 4u npauiBHMKa CEpBICHOrO LEHTPY,
AKWO CYMHIBaeTeCb, Y4 MpPaBUNIbHO 3a3eMJIeHO
TpeHaxep. He 3miHionTe npoBia, WO HagaHwun
BUPOOHMKOM, fKWO BiH He niginge A0 pPO3eTKw,
BCTaHOBiTb MpPaBUJIbHY pPO3eTKy 3a A0MOMOror
erleKTpuka.

BukoHanTe HacTynHi Aii, Wo6 nigknounMTn Kabenb
XUBNEHHA:

1. MigknoYiTe  BKaszaHMW  KiHELb  MeEpEXeBOro
kabenwo [Jo BignoBigHOI poseTkn Ha Girosin
OOopixXLUi.

PoseTka Ha BiroBiv gopixui

Kabenb »K1UBMNeHHA

2. MMigkntodiTe  Kkabenb >KUBMEHHS Yy  BiAnoBigHY
po3eTKy, fKa MpaBuIIbHO  BCTaHOBIEHA |
3a3emrneHa, y BIgNoBIgHOCTI 3 yciMa MicLueBuMmu
HopMaTtuBamMu Ta nNpaBunamMu.

BenukobpuTaHis ABcTtpanis

PoseTtka

PoseTtka
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XAPAKTEPUCTUKK KOHCOIJI

KoHconmb TpeHaxepa nNpONoHye Bpaxaktye pPi3HOMaHITTS
dyHKUiA, Wo po3pobneHi ana Toro, wob 3pobutn Bali
Brpasu OinbL eheKTUBHUMM Ta NPUEMHUMM.

Konn Bu BrkopuctoByeTe PyyHun pexunm HanawTtyBaHb, Bu
MOXETE 3MIHUTU LWBWAKICTb | KyT Haxwuny TpeHaxepa
HaTUCHYBLUM BignoBigHy KHonkKy. ig 4ac 3aHATb, KOHCOMb
BigoOpaxa€e NOTOYHY iHdOpMaLild Npo TpeHyBaHHA. Bu
TaKkoXx MOXeTe BUMIPATH piBEHb cepueouTTs,
BMKOPMCTOBYIOUM NMOPYYHI ANs BUMIpIOBaHHA cepuebuTTa abo
HarpyoHui patyuk. OmB. CTOpPiHKY 22 Ansi OTPUMaHHA
iHdbopmauii nNpo nNOKynKky ONUiNHOrO HarpyaHoro
MOHiTOpa cepLeBOro puTmy.

Kpim TOro, KoHconb mae ocobnumsiCTb BUOOpPY nonepenHbo-
3anporpaMoBaHNX  TPEHYyBaHb. KoxHe TPeHyBaHHS
aBTOMATWMYHO PErynioe LIBUAKICTb i Haxun GiroBoi OOPKKY,
Wwo Jgae 3mory 3pobutu Bawi TpeHyBaHHs  GinbLu
e eKTUBHMMM.

By Takox MoxeTe nigkniouMtM Bawl CMapT-NpucTpin go
KOHconi i BukopucTOoByBaTU popaTok iFit® gna 3anucy n
BiCNiAKOBYBaHHS iHpopMaLii Mpo TPEHyBaHHSI.

Mig yac TpeHyBaHHs, Bu moxeTte cnyxatn Bawy yno6neHy
MY3UKY Y1 ayaio KHAMM 32 JOMOMOIO KOHCOIbHOI 3BYKOBOI
CTepeo cucTemu

o6 yBiMKHYTM TpeHaxep, OMBITbCA CTOpiHKY 18. LLlo6
YBIMKHYTU PYYHUWA pexum, OMBiTbCA CTOpiHKy 18. LLlo6
yBiMKHYTU nonepegHLO 3anporpamMoBaHi nporpamu,
ameitbes ctopiHky 20. LLlo6 BukopuctoByBaTh iHTEpBanbHi
TpeHyBaHHA, AuBITbCA CcTopiHKy 21. LWlo6 nigknounTtn
CTapT NPUCTPiIN A0 KOHconi, AMBiITbCA CcTopiHKy 21. LLlo6
NiAKMHYUTM MOHITOP CepueBOro puUTMY OO KOHCOJIi,
OmBiTbCs  cTOpiHKy 22. LLlo6 BukopuctOoByBaTU 3BYKOBY
cTepeo  cCUCTeMy, [AMBITbCA CTOpPiHKY  22. o6
BUKOPUCTOBYBaTU iH(pOpPMaUiMHUIA  pPEeXUM, [OMBITbCHA
cTopiHky 23. LLlo6 BMKOpucCTOBYyBaTM TpMMay NiaHwieTa,
OMBITbCS CTOPIHKY 23.

MpumiTka: KoHconb Moxe BigobpaxaTu LWBMAKICTb

Ta BiACTaHb 5K B MUISAX, TaK i B kinomeTpax. o6

[i3HaTUCb B SKMX OAUHMUAX BiabyBaeTbCcA BUMIp, AMBITbLCS
IHOPOPMALIIMHUW PEXXUM Ha cTopiHui 23. [na 3pyyHoOCTi,
yCi OAMHMWLI BUMIpIOBaHHSA B [aHii iHCTpYKUii nmopaHi B
KinomeTpax.

BAXJIMBO: fAkwo Ha KoHconi € 3aXucHa nniBKa, 3HIMiTb
ii. Ona 3ano6iraHHA nowkKomXeHHA GiroBoi nnatcgpopmu,
BAAranTe 4YucTe, CMNOpPTUBHe B3yTTa nNig  4ac
BUKOPUCTaAHHA GiroBoi gopikku. Mepwwun pas, konu Bu
BUKOPUCTOBYETE OiroBy AOpiXKYy, CTexTe 3a 6iroBum
NoJyiIoTHOM, NMpXU HeoGXigHOCTI, BigperynonTte (AuBITbCSA
CTOPIiHKy 27).

17


http://www.interatletika.com/
mailto:prof@interatletika.com
mailto:prof@interatletika.com

Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:

I'pyna KomnaHin «lHtep Atnetuka» TOB
«®iTHec TpengiHr»

LleHTpanbHui odic:

08292, YkpaiHa, M. Byya, Byn. IHcTuTyTCbKa, 176
Ten./cpakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

YBIMKHEHHA TPEHAXEPA

BAXIINBO: fKwo TpeHaxep OOBro 3HaxoauBCA
Ha xosfiogHOMy MOBITPi, AaUTe NOMY HarpiTUcb A0
KiMHaTHOI TemnepaTypu, OO TOro sik BMMUKaTu
Hanpyry. fAkwo Bu uboro He 3pobute, TO MoXeTe
MOWKOOUTU  KOHCOSMb YU  iHWI  eneKTPUYHI
KOMMOHEHTHU.

YBIMKHITb kKabernb XXUBMEeHHS
(amBiTbCA cTOPiHKY 16). MNoTim
3HaNAITh BUMUKAY XKUBMNEHHSA
Ha pami 6iroBoi gopixku 6ins
MepexeBoro kabento.
HaTuCHITE BUMMKAY KUBMEHHS
B MOJTIOXXEHHS «CKUOaHHSA»

(RESET).
=l

3aTnck

L)

CKMOAHH ’

CTtaHbTe Ha GOKOBI
nnartcpopmm
TpeHaxepa. 3HanAiTb
3aTUCK Knro4a 6e3nekun
NPUKPINiTb MOro Ha
nosic. BcraBte knioy
0e3neKkn B KOHCOJb.
Uepes geskni yac
auvcnnen 6yge ropitu.

BAXIINBO: Y eKkcTpeHOMy BuUNagKy, Koy
0e3neku BiA’€QHYETLCA Bif, KOHCONi, 3MEHLUYHO4U
WBMAKICTb BiroBOoro NnonoTHa A0 NOBHOI 3yNUHKW.
MpoTecTtynTe 3aTUCK Krlova Oe3neku: obepexHo
BigingiTb Aekinbka KPOKIB Hasaf; SAKLWO KoY
Oe3nekn He Bio’eQgHaeTbcs  Big  KoHconi,
BigperynonTe NoOsfioXXeHHA 3aTUCKY.

BAXITNBO: [MMepw Hix BUKOpUCTOBYBaTu 6iroBy
LOPIKKY, BUKOHaMNTe HacTynHi  pgii, wo6b
nepeKoHaTUCs, WO KOHCOSb MOKa3ye npaBuUibHUN
piBeHb Haxuny 6iroBoi popixku: [o-nepue,
HaTUCHITb KHOMKy 36inbleHHs (+) Incline oguH
pas. MoTiMm HaTUCHITbL YM Ha KHOMKY 3MEHLIEeHHS (-)
Incline abo Ha KHOMKY LWBWAKOrO HanawTyBaHHs
Incline, WoO6 HanawTyBaTU HAMHMXKYUNA MOXKITUBUN

piBeHb 6iroBoi pgopikku. Konu  TpeHaxep
3yNUHAETLCA, OiroBa popikka rotoea Ao
BUKOPUCTAHHS.
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BUKOPUCTAHHA PYYHOI'O PEXUMY
BcTaBTe KNnto4Y B KOHCOJb.

OueitTbesa sk YBIMKHYTU TPEHAXEP 3niBa.
BubGepiTb py4HUin pexum.

AKLWLO PYYHUIA peXMM He BUOpaHO, HAaTUCHITb
kHorky Manual Control Ha KoHconi.

BeegiTb cBOMO Bary.

HaTucHiTe  KHOMKy 30inblueHHsi abo 3MEHLUEHHS
Barn, wWob6 BBecTn cBow Bary. Lla iHdopmauis
[03BONUTL  NIABULLUTUA  TOYHICTb E€HEepPreTU4HOro
Kinbus. lMpumiTka: HaTUCHITL | yTpUMynTE KHOMKY
30inblUeHHs abo 3MeHLleHHs Baru, Wob BBeCTU
CBOIO Bary LiBuaLle.

3anycTiTb 6iroBe NONOTHO.

[ns 3anycky 6iroBoro nNofnoTHa HATUCHITL Knasilly
— Run (6ir), knaBiwy - Speed increase (30inbLUeHHA
wewmakocTi) abo ogHy 3 knagiw Quick Speed.

Konu Bu HatucHeTe knaBiwy - Run abo knasiwy -
Speed increase (30inbleHHA wBMAaKocTi), Girose
NMOSIOTHO MOYHE pyXaTuCs 3i LWBUAOKICTIO 2 KM /rog.
o6 amMiHUTK WBKOKICTL pyxy 6iroBoro nonoTHa nig
Yac TpeHyBaHHs, HaTUCKaWTe Kragii 30inbLUeHHSs
Ta 3HWXKEHHS WwBuakocTi. LLopasy, npyu HaTUCKaHHI
Ha OHY 3 KnaBill, WBMAKICTb 3MiHIOETLCA Ha 0,1 kM
/roa. YTpyMyoun Knasilly, LWBUAOKICTb 3MIHIOETLCS 3
kKpokom Ha 0,5 km /rog. MNpumiTka: micna Toro sik Bu
HaTUCKaeTe KnaBiwy BMOOPY, Mae MPONTU LEAKUn
yac, wob 6iroBe MOMOTHO HanawTyBanocb A0
3Ha4yeHHs obpaHoi LIBNAOKOCTI.

Akwo BM HaTUCHeTe OAHY 3 Knasiw LBWAKOCTI —
Quick Speed, Togi 6iroBe nonotHo 6yge nnaBHO
3MiHIOBaTM LWUBUAKICTb, NMOKN HE OOCArHe 3a[aHoro
3HaYEeHHS.

LWo6 3ynuHMTM BiroBe NONOTHO, HATUCHITL KNaBiLly
— Stop. Ha gncnnei noyHe BuceidyBaTuce yac. LLo6
3anyctmtn 6GiroBe MOMOTHO 3HOBY, HATUCHITb
knasiwy Run.
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3MiHa Haxuny GiroBoro NonoTHa.

o6 3MiHUTM Haxun 6iroBoi AOPiKKW, HATUCHITb
knaBiwy 36inbLueHHs/3MeHweHHa Haxuny (Incline)
abo ogHy 3 knaeiw Haxuny Quick Incline. LLopaay,
npu HaTUCKaHHi ofHiei 3 knaBiw, 6iroBa Jopixka
Oyoe nocTynoBo HamnawiToByBaTUCb Ha obpaHy
BEJIMYUHY Haxwuny.

CnigkyuTe 3a cBOIM nNporpecom.

IMig vac Giry 4n xoabbu Ha TpeHaxepi, ekpaH
Bigobpaxae HacTynHy iHopmaLito:

* PiBeHb Haxuny 6iroBoi AOpPiXKM

* YacrtoTa nynbcy (guB. Kpok 7)

» Baw piBeHb NOTYyXHOCTi y BaTax

» LlBmakictb BiroBoro nonoTtHa

* Yac, Wwo MnHyB

* Baw Temn

+ KinbkicTb cnaneHux kanopin

+ BigcTaHb, gky B npovwnun abo npobirnu

HaTtucHiTb Ha 3Ha4yoK gucnnes aona nepernagy
HeobXxigHoi iHbopMmalii Ha gucnneri.

o D (D)@
@.@@@@.@

Mig 4yac TpeHyBaHHS, CWUNOBE Kinble BKaxe
NPUONU3HUI piBEHb IHTEHCUMBHOCTI TPEHYBaHHS.
[nsa peryntoBaHHA piBHSA iHTEHCUBHOCTI, HATUCHITb
KHOMKY 36inbLUeHHs/3MeHLLeHHs BT / kr. LLBnakicTb
i / abo Haxwmn GiroBoi AOPKKM aBTOMATUYHO
30iNbWKTbCA ab0 3MEHWNTLCA MPU AOCATHEHHI
©aXxaHOro piBHs1 iIHTEHCMBHOCTI.

o6 ckmHyTM anchnen, HaTUCHITb KHoMKy Stop
Oekinbka pasis, abo BUIMITb K04, a NOTiM 3HOBY
BCTaBTE MOro Ha MicLe.
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7. BumipsnTte Baw nynsc.

Bun wmoxete BuMIipaTM 4acToTy cepuebutTs,
BMKOPUCTOBYIOYM MOHITOP CEpLEeBOro puTMy Ha
nopy4Hi TpeHaxepy abo HarpyoHui nynbCOMETP.
[OunB. cTOopiHKy 22 Ana oTpuMmaHHA iHdopmMauii
Npo MOKYNKY ONuiAHOro HarpyaHoOro MOHiTopa
cepueBOro puTmy.

KoHcornb € cymicHo 3 MOHITOpaMu BLUETOOTH®.
o6 nigkniounTM MOHITOP A0 KOHCOMi, AMBITbCHA
CTOPiHKY 22.

Mpumitka: fKWo BM BUKOpUCTOBYETE obuAaBa

MOHiTOpa cepueBoro putmy, MOHITOp
BLUETOOTH Smart heart rate wmatume
npiopuTer.

[o Toro sk

BUKOPUCTOBYBAaTU

[aTynkm ons
BVMIpIOBaHHS
nynbey, 3HIMITb
nniBky 3
mMeTaneBux
KOHTaKTIB Ha
NMOPYYHSIX.
[JonaTtkoBo
nepekoHamTecCh,
Lo BaLUi pyKu
YUCTI.

Wo6 BuMipATM nynbc, cTaHbTeé Ha OOKOBI
nnarcpopmmu i TpumanTecb 3a gaTuMkum  Ha
MOpYyYHAX - [OONIOHSMM 32 MeTaneBi KOHTaKTW;
Hamarautecss He coBaTu pykamu. Konn Baw
nynbC BU3HAYEHO, Ha Aucnnei cumeon cepusa dyge
onumaTn KOoXeH pas, konu Bawe cepue 6'eTbes,
oavH abo aBa Tupe OyayTb 3'SBMATACA, a MNOTIM
Oyge BigoGpaxeHo Baw nynec. OnA Hanbinbw
TOYHOrO  BU3HA4Y€HHA 4acToTM  CcepLeBUX
CKOpOYeHb npoaoBXynuTe yTpuMyBaTu
KOHTaKTW npoTArom 15 cekyHA.

YBiMKHEHHA BEHTUNATOpA.

BeHTunatop mae kinbka
napameTpiB LWBWAKOCTI.
HaTucHiTb knasiwi
36inbLlUeHHs/3MeHLEeHHS, And
BMOOpPY LWIBUOKOCTI
obepTaHHs BeHTUNATOpa, abo
BUMKHITb BEHTUNATOP.
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9. Micnsa 3akiHYeHHs TPeHYBaHHS BUNMITb KIoY KoxHe TpeHyBaHHsi nmogineHo Ha cermeHTu. OpHa

©e3neku 3 KOHCOoni.

CraHbTe Ha OokoBi nnaTtopmu, HaTUCHITb
knaeiwy Stop i Bigperynionte  Haxun
TpeHaxepa [O HynboBOi no3uuii. PiBeHb

Haxuny mae 6ytu 0 rpapgyciB 4w, y iHWoOMY
BUNagKy, TpeHaxep MOXe oyTm
NOLIKOAXKEeHUA nig 4ac Toro, ik Bu Gypete
cknagartu uoro ans 36epiraHHA. BuiiMitb kntoy
3 KOHconi i noknagiTe y 6e3neyvHe Micue.

Konu Bu 3akiHUMTe BUKOPUCTOBYBaTU TpeHaxep,
HaTUCHITb Ha BUMMKaAY y NOSIOXKEHHS
«BUMKHEHO» Ta BUAMITb Kabenb XXMBMEHHS.
BAXIINBO: HAxwo He BUKOHYBaTU [aHUX
BKa3iBOK, eNneKTPWU4Hi KOMMOHeHTU G6iroBoi
OOPDKKU MOXYTb nepeayacHoO BUMTU 3 naay.

BUKOPUCTAHHA 3ANPOrPAMOBAHUX
PEXUMIB TPEHYBAHHA

BcTaBTe Knto4Y B KOHCONb.

Oueiteca AK YBIMKHYTU TPEHAXEP Ha
CTOpiHLi 18.

BeeaiTb cBOMO Bary.
OusiTbCa kpok 3 Ha cTopiHui 18.
BubGepitb nporpamy.

Ona BuOOpy 3anporpaMOBaHOIO TPEHyBaHHS
HaTUCHITL KHOMKy Tempo abo kHomky Interval
Kinbka pasiB, MOKM Ha Aucnnei He 3'9BUTbCSA
HeobXigHe TpeHyBaHHS.

PoO3n0OYHiTbL TpEeHyBaHHS.

Hatuchite  knaBiwy Run, wob6 poanoyatu
TpeHyBaHHs. [licna Toro, gk Bu HaTUCHeTe KHOMKY,
GiroBa gopikka aBTOMaTW4YHO MNPUCTOCYETLCS A0
nepwoi  LWBMAKOCTI Ta Haxwuiy TPeHyBaHHS.
BisbMiTbCs1 3@ MOPY4Hi 1 PO3MNOYHITb XOALOY.
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Onuis LWBMAKOCTI Ta Haxuny 3anporpamoBaHa Anis
KOXHoro cermeHty. [lpumiTka: Ta X onuia ang
LLUBUAOKOCTI i/abo Haxuny MOXe oytn
3anporpamoBaHa 1 Ans HaCTYMHUX CErMEHTIB.

AKWwo HanawTyBaHHA LWBMAKOCTI abo Haxwuny
3aHaaQTO BUCOKI abo 3aHaQToO HWM3bKI, nig 4Yac
TPeHyBaHHs1, B Oyab-SkMI Yac, BU MOXETE BPY4YHY
3MIHUTU HanawTyBaHHS LUMSXOM HaTUCKaHHSA Ha
kHonkn Speed abo Incline; npote, Konm
NOYMHAETLCA HACTYNHUN CEerMeHT TPeHyBaHHS,
GiroBa AopikKa aBTOMaTU4HO 3MiHUTb
WBKAKICTb | HAXUN ANS HAacTYMHOro cerMeHTa.

Llo6 npunuHMTK TpeHyBaHHS B OyAdb-sIkMIA 4ac,
HaTUCHITb  kHomky Stop.. [Ona  BigHOBNEHHS
TPEHYBaHHA HATUCHITb kHONKy Run. birose
NOSIOTHO MOYHE pyxaTucsa 3i WBMAKICTIO 2 KM/ roA.
Konu  po3noynmHaeTbCs  HacTYMHWA  CErMeHT
TpeHyBaHHsA, 6GiroBa  [opikka  aBTOMATU4HO
BCTAHOBIMIOE LWBMAKICTb i Haxun Ons HacTyMHOro
CermMeHTa.

CnigkyinTe 3a CBOIM NOTOYHUM NPOrpPecom Ha
eKpaHi.

[OueiTbcs kpok 6 Ha cTopiHui 19. [lpn BMOGOPI
3anporpamMoBaHOro  PexmMMy  TpeHyBaHHS, Ha
oucnnei byge Bigobpaxatnca yac, Wwo 3anmLmnBcs.
BumipsanTte yacToTy cepuebuTTa.

[nBiTbCS KPOK 7 Ha cTopiHUi 19.

YBiMKHITb BEHTUNATOP.

[unBiTbCs Kpok 8 Ha cTopiHui 19.

Micnsa 3aBeplIeHHA TPeHYBaHHA, BAMMITb KoY
3 KOHCOTIi.

[uBiTbCcs kpok 9 3niBa.
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BUKOPUCTAHHSA IHTEPBAJIbHUX
PEXUMIB TPEHYBAHHA

MMig Yac iHTepBanbHUX TpeHyBaHb, BM OyaeTe NocTiliHO
3aMmaTucs MiX iHTepBanamm HWU3bKOI iHTEHCUBHOCTI
"BigHOBNEHHA" | iHTepBanaMmm BUCOKOI iHTEHCUBHOCTI
"TpeHyBaHHA".

BcTaBTe K104 B KOHCOJb.

Oueiteca AK YBIMKHYTU TPEHAXEP Ha
CTOpIiHLi 18.

BeeaiTb cBOIO Bary.
[uBiTbca kpok 3 Ha cTopiHLi 18.

BubGepitb HanawTyBaHHA
BiAHOBJIEHHS.

ans  iHTepBaniB

HaTUCHITb KHOMKY 3MiHWU LUBMAKOCTI Ta Haxmny, wob
BMOpaTM HeobXigHe HamnawTyBaHHSA LIBMAOKOCTI Ta
Haxuny Ang iHTepsaniB BigHOBMNeHHs. [1oTim
HaTUCHITbL | yTpumynTe KHONKy Recovery, noku
KOHCOMb He NoAacTb ABa 3BYKOBUX CUrHamMMW.
BubepiTb HanawTyBaHHS iHTepBanie
TPeHyBaHHS.

Aans

HaTWCHITb KHOMKY 3MiHM LWBMAKOCTI Ta Haxuny, Lwob
BMOpaTM HeOoOXigHe HanawTyBaHHS LUBMOKOCTI Ta
Haxuny [Onsa  iHTepBaniB  TpeHyBaHHA. [loTim
HaTUCHITb | yTpumynTe KHonky Work, Nokn KOHCONMb
He noaacTb ABa 3BYKOBUX CUFHarmMW.

MepeMuKaHHA MiX iHTepBanom BigHOBNEHHA
Ta iHTepBanom TpeHyBaHHA.

Mig yac TpeHyBaHHSA, HATUCHITL KHONKY Recovery,
wob BMOpaTU LWBUAOKICTb i Haxwun, BuOpaHi Ons
iHTepBanis BiAHOBMeHHA. HaTucHiTb kHonky Work,
wob BMOpaTU LWBMAOKICTb i Haxwun, BuOpaHi Ons
iHTepBany  TpeHyBaHHA. [lepeMuKkaHHa  MixX
HanawTyBaHHAMW MOXHa BWKOHYBaTU CTiMbKW,
CKiNnbKM Le HeobXiaHo.

o6 3MiHMTM HanawTyBaHHSA B Oyab-AKkuMn 4ac,
NOBTOPITb KPOKM 3 i 4.
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6. CnigkynTe 3a CBOIM MOTOYHUM NpPOrpecom Ha
eKpaHi.
OuBiTbca Kpok 6 Ha crtopiHui 19. [Mpu BMOOPI
3anporpaMoBaHOro  PEeXMMy  TpeHyBaHHs, Ha
aucnnei 6yae BinobpaxaTtucs yac, Wo 3anumBecs.
7. Bumipsante yactoTy cepLeouTTA.
OuBiTbCcA Kpok 7 Ha cTopiHui 19.
8. YBiMKHiTb BeHTUNATOP.
[OuBiTbca Kpok 8 Ha cTopiHLi 19.
9. Micna 3aBeplleHHA TPeHyBaHHsA, BUWAMITb

KN4 3 KOHCO.

IOuBiTbca kpok 9 Ha cTopiHui 20.

NMIAKNIOYEHHA CMAPT-MTPUCTPOLIO 1O KOHCOII

KoHconb nigTpumye BLUETOOTH nigkntoveHHa Oo
CMapT-NpUCTpoiB  4Yepe3d popatok iFit i cymicHi
MOHITOpM  cepueBoro  putmy. [pumitka:  IHLWI
nigkntoveHHss BLUETOOTH He nigTpumyoTbes.
3aBaHTaxTe Ta BCTaHOBiTb gopaTtok iFit Ha
CMapT-NPUCTPOI.

Ha Bawomy cmapt-npuctpoi I0OS® abo Android™,
Bigkpuinte App StoreSM abo Google Play™ |
3HangiTb Oes3kowToBHUM pgopaTtok iFit, a noTim
BCTaHOBITb nopartok Ha CMapT-NPUCTPOI.
MepekoHanTeca, wo onuia BLE BknroyeHa Ha
CMapT-NPUCTPOI.

Biokpunte pgopatok iFit Ta [OOTpUMMYyHWTECH
IHCTPYKUiK, Wob HanawTyBaTu OOMIKOBWUIA 3anuc
iFit ” HanawTyBaTV NnapameTpwu.
2. MigknoyiTb cMapT-NPUCTPIN JO KOHCONI.
HotpumyinTteck iHCTpykuin gopatky iFit, wo6
NiAKNIOYUTU BaW CMapT-NPUCTPIN OO0 KOHCOMI.


http://www.interatletika.com/
mailto:prof@interatletika.com
mailto:prof@interatletika.com

Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:

I'pyna KomnaHin «lHtep Atnetuka» TOB
«®iTHec TpengiHr»

LleHTpanbHui odic:

08292, YkpaiHa, M. Byya, Byn. IHcTuTyTCbKa, 176
Ten./cpakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

Konn 3'egHaHHA BCTaHOBIEHO, iHOMKATOP Ha
koHconi ©yae 6nMMaTy CUHIM. HaTUCHITb KHOMKY

Bluetooth Ha KoHconi, wo6 niaTBEPAUTU
3'e¢gHaHHg; CaiTnogiogq Ha  KOHcCoONi  MOTIM
3aropuTbCst CUHIM KONbOPOM

3. 3anucynte Ta BigcTtexynte iHdopmauiro
TpeHyBaHHA
HoTpumyinTechk iHCTpyKuin popatky  iFit, o6
3anucyBatm W BiAcTexyBaTh  iHdopmaLito

TPEHyBaHHS.
4. Bigknrouitb cTapT-NnpUCTpin Big KOHconi

Llo6 BigknounTn CMapT-MpUCTPOi  HaTUCHITb i
yTpumyiTe KHoMKy Bluetooth Ha koHconi npoTsrom
5 cekyHA.

Mpumitka: Yci BLUETOOTH 3'egHaHHa  Mix
KOHCONMI Ta iHWWMKU NPUCTPOSIMU (BKIHOYaKO4M
Oyab-ski CTapT-MPUCTPOI, MOHITOPU CepLEBOro
puTMYy, i T.4.) ByOyTb BiAKNOYEHi.

OOOATKOBUA HATPYOHUN NYNIbCOMETP

HesanexHo Bif
nocTaBfeHol MeTun
nig Yyac TpeHyBaHb
(3HWKEHHA Barun
abo 3MiLHeHHs
cepLeBO-CyaMHHOI
CUCTEMM), KITHOY 0
ycnixy — ue
nigTpMMaHHSA
npaBuIbHOI
4YacTOTU CepLEeBMX CKOpPOYEHb Mig 4Yac TPEeHyBaHb.
[opaTkoBun HarpygHUIA NynbCOMETP A03BOMUTL BaMm
MOCTINHO CTEXWUTW 3a 4acTOTOK CBOr0 CepLeBoro
pUTMY i OMNOMOXE B AOCATHEHHI MNOCTaBNeHnX uinen.
WWo6 npuaGatM HarpyaHuMW nyribCOMETP, AUB.
iHbopmauito Ha nNUUbLOBIM OOKNMagWHLUiI AaHoro
nocibHuka.

[MpumiTka: KOHCONMb € CYMICHOIO 3 MOHITOpamu
BLUETOOTH ® Smart heart rate..
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NIAKIMIOYEHHA NYNIbCOMETPA 1O KOHCOI

KoHconb cymicHa 3 ycima moHiTopamn BLUETOOTH
Smart heart rate.

Onsa nigknoyYeHHs BaLOro MOHITOPY, HATUCHITL KHOMKY
Bluetooth Ha koHconi. Konu 3'egHaHHs BCTaAHOBMEHO,
iHOMkaTop Ha koHconi Oyme Onumatv gBa  pasu.
MpumiTtka: Lie moxe 3anHAaTK o 15 cekyHA.

MpumiTka: Akwo € Binblue HiXXK 0gUH CYMiICHWUI MOHITOP
cepueBoro putMmy 6ins KoHconi, koHconb ©Oyne
3'egHyBaTUCS 3 MOHITOPOM CepueBoro putMmy 3
HaVCUMBHILLUM CUrHaNOM.

o6 BigkntouMTM NynbCOMETP HATUCHITb | yTpUMyWTe
kHonKy Bluetooth Ha koHconi npoTarom 5 cekyHA.

Mpumitka: Yci BLUETOOTH 3'egHaHHA MK KOHCOIMIO
Ta iHWKMMK npucTposiMmn (Bkntovaoum byab-ski ctapT-
NPUCTPOI, MOHITOPWU cepLeBoro putmy, i T.4.) OyayTtb
BiAKMOYEHI.

BMKOPUCTAHHS 3BYKOBOI CTEPEO CUCTEMM

[ns npocnyxoByBaHHA My3uku abo aymio KHUr yepes
3BYKOBY CWUCTEMY KOHCOMi nMig 4Yac TpeHyBaHb,
nigkntovite 3.5 MM aygio kabenb (He BxoguTb OO
KOMMNMEKTY) y BUXig KoHconi Ta y Buxig Baworo MP3
nneepa, CD nneepa abo iHWOro nporpaeaya;
nepekoHamTech, o aygio kabenb HaginHo
nigkntoyeHun. Mpumitka: MpuadaTtu ayaio kabenb BU
MoOXeTe B MiCLLeBOMY MarasuHi eneKkTpPoHiku.

-

HatucHiTb knagiwy Play Ha Baluomy
nporpaeadvi. Bigperyntonte piBeHb
rYYHOCTI, BUKOPUCTOBYHOUN KraBiLUi
36inbleHHst ab0 3MEHLLEHHSA
ry4HOCTi Ha KOHCOni abo Ha Ballomy
aygio nneepi.
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IHOOPMALIMHUA PEXUM

KoHconb Mae  iHpopMmauiiHUMN  pexuMm,  SKUR
BigCTEXYy€E iHOpPMALil0 Npo BUKOPUCTaHHA Giroeoil
OOpiXKM | go3Bonsge BuMOpaTM OQuHMLIO BUMIpY Ons
KOHconi.

[ns Bubopy iHHOPMaLiNHOIO pexMmy BCTaBTe KIlHoY
B KOHCOMb, YyTpuUMykuM kHomky Stop. [loTim
BignycTiTb KHoMky Stop. lNpumiTka: Y pasi BMGOpy
TPEHyBaHHS, BU MOXETE HaTUCHYTWU KHoMKy Stop ansi
BMXOAY 3 TPEeHyBaHHS, Mepll HiXX BUM MOXeTe
oTpMMaTK JOCTYN A0 iIHPOPMALIINHOrO PEXnMY.

Mpn BuGOpi iHopmaLiiHoro  pexumy, Oyae
BigoOpaxaTncst HacTynHa iHdopMauis:

Ha pwucnnei 6yne Bigobpaxatuca Homep Bepcii
nporpaMHoro 3abeaneyeHHsa KOHCOnMi.

Ha aucnnei 3'aButbea "E" anga aHrmincbknx munb abo
"M" ans kinomeTpiB. HaTUCHITb KHONKY 36inbLUeHHS
LWBMAKOCTI, OO 3MIHUTU OAMHMULI BMMIPY, SIKLWIO LUe
HeobXxiaHo.

[Ona Buxogy 3 iHGOPMAUINHOIO pexunmy, BUAMITb
KN4 3  KOHconi, abo HaTUCHiITb KHomky Stop
MOBTOPHO.

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

BUKOPUCTAHHA TPUMAYA MNMIAHLUETY

Bu MoXeTe
BUKOPUCTOBYBATU Tpumad
nnaHweT ans nnaHweTty
nepernsgy
iHdpopmauii nig vac
TPEHyYBaHHS.
MocTtaBTe nnaHweTt
Ha Tpumadi, sKuin
Oyoe ytpumyBaTu
nnaHWeT Ha Micui.
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MOHTAX TA NEPEMILLUEHHA TPEHAXEPA

MOHTAX BIFOBOI JOPDKKU

o6 YHUKHYTM NOLKOMKEeHHS TpeHaxepa, MocTaBTe
piBeHb Haxuny B HaHWX4Yy No3uLii0 nepep TUM, fK
cKknapatu TpeHaxep. Bunmitb knroy 6e3neku 3 koHconi
Ta BUMKHiITb Hanpyry. NMOMNEPEMXEHHA: Bu maete
6yTu B 3mo3i nigHaTK 20 Kr Ansa Toro, Wo6 nigiimaTtn Ta
onyckaTtn TpeHaxep.

1.

TpumariTe MeTaneBy pamy obepexHo y nosuuii,
WO MoKasaHa CTPINIOYKO  Ha  MaltoHKY.
YBara: He Tpumante pamy 3a nnacTukoBi
nnatcpopmu ana  Hir. 3irHiTb Horm Ta
TPUManTe CNUHY NpsiMo.

1

2. Tliginmante pamy OO TOrO MOMEHTY, AOKM BOHa

He 3adiKCyeTbCA Yy MONMOXEHHI Ansi 30epiraHHs.
YBATA: lNepekoHanTeChb, WO 3aMOK 3aKPUTUN.

3amok ans
30epiraHHs

LLlo6 3axuctutun nignory 4n Kunum, noMmicTiTe mat
nig TpeHaxep. Tpumante TpeHaxep nogani Big
NPSIMOr0 COHSYHOrO MNPOMIHHA. He 3anuwanTte
TPEHaxep Yy CKMIageHOMYy MOJIOKEHHI  Mpu
TemnepaTtypax sue 85° F (30° C).

24

MEPEMILWEHHSA BIFOBOI AOPDKKU

[o Toro sk nepecyBaTu TpeHaxep, CKradiTb NMOro sk
onucaHo suile. YBAIA: MNepekoHanTech, WO 3aMOK
ansa 36epiraHHA 3aKpUTUNA. MepemilieHHA
TpeHaxepa Moxe NoTpebGyBaTu yyacTi ABOX JOAeN.

YTpumynte pamy [OBOMa pykamm Ta obepexHo,
LUTOBXatouK, MnepemicTiTb GiroBy OoOpixKy Ha OaxaHe
micue. YBAlA: He TArHiTb paMy Ta He nepemiwjante
TpeHaxep No HepiBHiN NOBEPXHi.

Mopy4yeHb

Koneco

BMPIBHIOBAHHS BIFOBOI AOPDKKU

1. OpHo4vacHo HaTUCHITb y
BEPXHIO YaCTMHY pamu
TPOXWU Bnepen Ta BEpPXHI0
YacTUHY oikcaTopa HOroko.

2. Hatuckatoum HOroo
dikcatop, arnerka
NOTAMHITE BEPXHIO YACTUHY
pamu Ha cebe.

3. Bigingitb Ta [posBonbTe
pami OnyCcTUTUCH Ha
nianory.



http://www.interatletika.com/
mailto:prof@interatletika.com
mailto:prof@interatletika.com

Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:

I'pyna KomnaHin «lHtep Atnetuka» TOB
«®iTHec TpengiHr»

LleHTpanbHui odic:

08292, YkpaiHa, M. Byya, Byn. IHcTuTyTCbKa, 176
Ten./cpakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

TEXHIYHE OBCJIYTOBYBAHHA

TA YCYHEHHA HECNPABHOCTEW

OBCNYroBYBAHHSA

PerynsipHe TexHiyHe 0OCnyroByBaHHA Mae BaxvBe
3HaueHHs Ans 3abesneveHHs onTUMarnbHOI MPOAYKTUBHOCTI 1
3MEHLUEeHHs1 3Hocy. PerynsgpHo nepesipanTe Ta npasBUibHO
3akpinmioTe BCi Aetani, KonuM BUKOPUCTOBYETbCS Giroea
Jopixka.

PerynsipHo BuTMpanTe 6iroBy [OpiXKY Ta cnigkynte 3a
yuctotoro  Giroeoro  nonotHa.  CnovaTky, nocTaBTe
nepeMmKay >XMUBMEHHA Y MONOXEHHA BWKIMIOYEHHA i
BiA'eaHanTe LWHYP XUBREHHA. [poTpiTh 30BHILLHI YacTUHW
6iroBoi JOPIXKM BOMOrO raHYipkol Ta HEBENUKOKO KiNbKiCTHO
Muna. BAXNNBO: He po36puskymTe piavHy
6e3nocepeaHbo Ha 6iroein popixui. Lo6 yHuKHYTM
NMOLIKOMKEHHA KOHCOMi, TpMMawuTe piavHU nogani Big
KoHconi. [MoTim peTenbHO NpPOTPiTh GiroBy AOPIKKY M'AKUM
PYLUHMKOM.

YCYHEHHA HECTPABHOCTEN

BinbwicTe HecnpaBHOCTEN O6IroBOI AOPIKKA MOXYTb

OyTM BupilleHi 3a OOMOMOrow NpPOCTUX nopag,
HaBeAeHUX Hwxye. 3HanAiTb HeCnpaBHICTb, SfKa
BMHUKNA Ta [AOTPMMYWTECb IHCTPYKUiA, HaBeAeHUX
HWk4e. SAKwo HeobxigHa noganblua [OMOMOra,
3BepHiTbcA 3a TenedoHOM, BKazaHMM B OaHOMY
NOCiGHUKY.

HECIMNPABHICTb: He BpaeTbcsa nigkno4MTuchb 0o
Mepexi

(a) MNepekoHanTecs, WO kabenb XMBMEHHS BCTaBMEHUW B
NpaBunbHO 3a3eMrneHy po3eTKy (OuB. CTOpiHKy 18).
AKwo HeobXigHUIA NOAOBXKYBaY, BUKOPUCTOBYWTE TiMbKU
3-knnbHun kabenb, 3 nonepevyHMM nepepisom 14
(1 Mm?), DOBXMHO He BinbLue 1.5 M.

(6) Korm kabenb
nepekoHamTecs,
KOHCOIMb.

YKUBIEHHS oyne npueaHaHo,
wo kmoy 6Oesnekn BCTaBnNeHWn y

25

(8) MMepesipTe BUMWMKaY >KMBMNEHHS, pO3TalLOBaHUA Ha
pami 6iroBoi JOpiKKM MOPYY 3 MepexeBuMm kabenewm.
AKWo BUMMKAY  3HAXOAUTLCA B MOMOXEHHi, $K
nokasaHo - nepeMukady BUMKHEHO. [ns MnOBTOPHOro
BKIMIOYEHHSA nepemMukaya, nodekawTte MN'aTb XBUMWH i
NOTiM 3HOBY YBIMKHITb Nepemumnkay.

%

HECIMNPABHICTb: BigkntouyeHHs Bia Mepexi nia 4yac
TpeHyBaHHA

3

(a) MepesipTe nepemukay (OMBITECA ManHOK BULE). AKLWO
BiH 3HAXOAWTLCA Y MOSIOKEHHI «BIOKMIOYEHOY», 3aveKkanTe
N’ATb XBUMWH Ta YBIMKHITb NOro 3HOBY.

(6) MepekoHanTech, WO kabenb >XMBMEHHA YBIMKHEHWN.

AKwo kabenb XWBMEHHA NiOKMIOYEHO, BiOKMOYiTE MOro,

3a4yekanTe N'aTb XBUMMWH i yBIMKHITb MO0 3HOBY

(8) BuimiTb kntou 6e3neku 3 KOHCOMi, a NoTiM BCTaBTe MOro

3HOBY.

Akwo GiroBa gopixkka He NigKMHYaeTbCs, 3BEPHITbCA 3a
TeneoHOM, 3asHa4YeHMM Ha OoOKnagwuHUi  OAaHOro
nocibHvka, B crnyx0y niagTpumkm.

HECMPABHICTb: Oucnnen KoHcori He
npaBuIibHO PYHKLUIOHYE.

(a) BwiimiTe kmioy Geaneku 3 koHconi i BIJ'EOHAWTE
KABEJlb XWBJIIEHHA. Bupaniteb n'ate  #8 x 3/4"

rBUHTIB (4). OBGepexHO 3HIMITb KpULLKY MOoTOopa(65).
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PoawmicTiTb repkoHoBe pene (113) i marHiT (109) Ha
niBi cTopoHi 6noky (49). MosepTante 6nok 40 THX
nip, AOKM MarHiT He 3piBHAETbLCA 3 FEPKOHOBUM pere.
MepekoHanTecA, WO WiNMHA MK MardHitom Ta
rekoHoBuM pene 6nusbko 1/8 aronma (3 mm). Mpu
HeobXxigHocCTi, nocnabte #8 x 3/4" camo Hapi3HUR
rBuHT (14), 3nerka nocyHbTe repkoHOBe pene, a
NoTiM 3aHOBO 3aTArHITb MBUHT. [lpuegHanTe KpULLIKY
MoTopa (He 3o00paxeHo) 3a gonomorow #38 x 3/4"
FBUHTIB (He 300pakeH0). YBIMKHITb GiroBe MOMOTHO
Ha [eKinbka XBUIWH, LWo6 nepeBipuTH, Y1 NpaBUNbHO
BigoOpaXaeTbCs WBMAKICTb.

Burnsia ° ‘
3BEpXY
113 49
14 —| —109
18 in. e
000
000
~ )

HECMPABHICTb: Kyt Haxuny TpeHaxepa
3MiHIETbLCA HEMPaBUITLHO.

(a) YTpuMmyiiTe KHOMKY Stop i KHOMKY 36inblUeHHs LBUAKOCTI,
BCTaBTE KIOY B KOHCOJfb, @ NOTiIM BiANYCTiTb KHOMKY Stop i
KHOMKy 36inblUEHHs WBMAKOCTI. HaTucHiTe kHonky Stop, a
MOTIM HATWUCHITb Ha KHOMKY 36inblUEHHs/3MEHLIEHHS
Haxuny. biroBa popikka aBTOMaTMYHO nigHIMETbCA A0
MaKCUMasbHOrO PIBHA Haxwury, a NoTiM NMOBEPHETbCS [0
MiHiManbHoro piBHa. Lle possonuth  Bigkanibpysatu
cucteMy Haxuny. SAKWO He posnoyanoca kKanibpyBaHHs
KyTa Haxuny, HaTUCHiTb KHOMKy Stop we pas, a noTim
HaTUCHITb KHOMKY 30iNnblUeHHs/3MeHLWeEHHa Haxuny. Konum
Haxun BigkanibpoBaHWiA, BUAMITb KIOY 3 KOHCOT.

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

HECIMNPABHICTb: bBiroBe nonoTHO CNOBiNbHIOETLCA

(a)

(6)

(B)

(r)
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nig yac Giry.

AKLWo HeoOxiaHUM MOJOBXYBaY, BUKOPUCTOBYMTE TiMbKu
3-KunbHU, 3 nonepedHum nepepizom -14 (1 mm2)
kabernb, JOBXWHA AKoro He bGinbwe 1,5 m

Akwo GiroBe MONOTHO 3aHAATO HaTATHyTe, pyx GiroBoi
[OPDbKKM MOXe noripwmTtncs, a 6GiroBe MOMIOTHO MOXe
nowkoamTucsa. Buiimite kntod 6e3nekn ta BIOKIIOYITh
KABEJ1b XXUBJIEHHSA. BukopucToByoumn LWECTUIPaHHUI
KItoY, NMOBEPHITb 06MaBa NBUHTU HanpPaessa4oro ponuka
NPOTW FOAVHHWUKOBOI CTPINkM Ha 1/4 0bepTy. Akwo Birose
NOMIOTHO NPaBUNIbHO HATAMHYTE, MO0 MOXHA BIATArHYTU 3
KOXXHOrO Kpato Ha 5 — 7 cm (2-3 gronmis) Big nnatdopmm.
Cnigkyite 3a Tum, wWo6 GiroBe nonotHo 6yno
BigueHTpoBaHe. lMoTim npueaHaiTe kabenb XUBMNEHHS Ta
3anycTitb 6GiroBe MNONMOTHO Ha [AeKinbka  XBWUIWH.
MoBToptoviTe Ui Aii 4o TMx nip, noku GiroBe nonoTHo Gyae
NpaBuUIbHO HATArHyTE.

Ponukosi reBuHTH

OcobnuBicTb 6iroBoro MonoTHa [aHOro TPeHaxepy B
TOMYy, WO BOHO 3MalleHe BWUCOKOE(EKTUBHUM
mactunoMm. BaxnuBo: Hikonu He 3acTtocoByuTe
CUNIKOHOBMA cnpen abo iHWi pevyoBUHM AOnsA
b6iroBoro nonotHa. Taki pe4YoBUMHU MOXYTb
3incyBaTtu GiroBe NonoTHO, WO CTaHe pe3ynbTaToM
1oro nepeg4yacHoro 3Hocy. AKLIO B/ NigO3plOETe, LU0
OiroBe MOnMOTHO  nNOTPiIGHO  Ginblle  3macTUTK,
3BEPHITLCA OO0 nopad Ha MepLlil CTOPiHUi AaHoro
nocibHuka.

Akwo GiroBe MONOTHO BCE LE CMOBIMbHIOE CBIll PyX
nig 4ac 6iry, 3BepHiTbCA [0 CEepBiCHOrO LEHTPYy 3a
KOHTaKkTaMy, BKasaHUMW Ha OOKnaguHui  AaHoi
IHCTPYKU;I.
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HECIMNPABHICTb: biroBe nonotHO 3miwleHe Big
LIeHTpY.

BaxnuBo: fAkwo 6iroBe NOMoOTHO TpeTbCcA 06
OMOpPHi NOSIOCU, BOHO MOXe NOLWKOAUTUCD.

(a) Axwo OiroBe NONOTHO 3MilWeHe 3 LEHTPY, Toai
cnoyatky BuiAMITL kmod  Gesnekn i BIOKIMIOYITb
TPEHAXEP Bl ENEKTPOMEPEXI. Axkwo 6irose
NOMIOTHO 3MillyeETbCA BRiBO, TOAi BMKOpUCTanTe
LIECTUIPAHHWUIA KoY, LWOO NOBEPHYTU POSTMKOBUIA FBUHT
3a 4acoBOK CTpifkolo Ha 1/2 06epTy; sKkwo 6Giroee
MONoTHO 3MilleHe BMnpaBo, TOAi MOBEPHITb PONUKOBUMN
FBUHT MPOTW 4acoBoOi CTpiNku Ha 1/2 obepty. bygbTe
obepexHi i He HagTo nepeTarynte 6GiroBe MOMOTHO.
MoTim, niaknoUiTbCa OO enekTpoMepexi, BCTaBTe KoY
6e3nekun i NpokpyTiTe GiroBe NONOTHO AeKinbka XBUIUH.
MoBToptoiTe  OoTW, [OKM  GiroBe MOMOTHO  He
BiALEHTPYETLCA

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
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HECIMPABHICTb: BiroBe nonoTtHo 3millyeTbcA nig
Yac xoAbLO6M No HbOMY.

(a) flxwo  GiroBe nonotHo npobGykcoBye niAg  vac
TpeHyBaHHA, TOAi cCrnoyaTtky BUAMITL Krtod Oesnekn i
BIAKNKOYITb TPEHAXEP BI ENEKTPOMEPEXI.
BukopnCTOBYHOUM LLECTUrPaHHWIA KItoY, MOBEPHITL 06maBa
PONWKOBI TBUHTW 3a 4YacoBOK CTpinkow Ha 1/4 obepry.
Akwo 6GiroBe NOMOTHO NpaBWMbHO 3aTArHyTe, TOA4i BWU
NOBWHHI OyTW B 3MO3i BiOTArHYTU KOXEH KiHeub 6iroBoro
nonotHa 3 2 go 3 gonmiB (3 5 go 7 cm) Hag Giroeoro
nnatgopmoto. byapTe yBaxHi Ta TpumanTe Girose
NOMNoOTHO BiALeHTpoBaHWM. [1OTiM, NiOKNOYITL TpeHaxep
[0 enekTpomepexi, BCcTaBTe kitod Gesnekn i obepexHo
3anycTiTb TpeHaxep B pobOTYy Ha [ekinbka XBUMUH.
MoBToptoiTe AoTW, [oku OiroBe nonotHoO He Oyae
3aTarHyTe sik Tpeda.

27


http://www.interatletika.com/
mailto:prof@interatletika.com
mailto:prof@interatletika.com

Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:

I'pyna KomnaHin «lHtep Atnetuka» TOB
«®iTHec TpengiHr»

LleHTpanbHui odic:

08292, YkpaiHa, M. Byya, Byn. IHcTuTyTCbKa, 176
Ten./cpakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

BuctaBkoBUI LEHTp:

04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

NOCIBEHUK 3 BIPAB

MA3ACTEPEXEHHSA: nepen

BMGOpPOM Tiel un iHLOl nporpamu
MPOKOHCYNbTyNTECb  OyAb-nacka 3 Bawwum
nikapeM. Lle ocobnvBo BaxnuBo Ona nwopen
BiKOM Bifg 35 pokiB 4u nogen 3 NeBHUMU Bagamu
3[0pOB’s1.

CuctemMa BU3HAYEHHS MyNbCy HE € MeAUYHUM
npucTpoem. barato dakTopiB MOXyTb BRAMBaTh
Ha MpPaBWNbHICTb BiJOOPaXXEHHA AaHUX MynbCy.
Cucrema BU3HAYEHHS nynbcy MOXe
BMKOPUCTOBYBaTUCA TiflbkKM K MOMIYHUK, LLUO
cnigkye 3a piBHeM MyrbCy Nig, Yac TPeHyBaHHS.

HOaHun  nocibHMk pgonomoxe Bam  cnnaHyBatu
nporpamy Baworo TpeHyBaHHA. [ns oTpuMaHHS
BinbWw AeTanbHOI iHOpMaUil CTOCOBHO BMpaB Mwu
MOXeTe CKOpuCTaTUCs Jo4aTKOBOK NiTepaTypoto abo
NMPOKOHCYNbTYBaTUCA 3 TpeHepom. [lam’atanTe, WO
npaBurbHe XapyyBaHHS i BiANOYMHOK Ay>Xe HeobxigHi
AN OTPUMaHHS MO3UTUBHUX Pe3ynbTarTiB.

IHTEHCUBHICTb TPEHYBAHHA

Axkwo Bawa uinb CKMHYTM Bary 4uM 3MmiuHMTM Bawy
CepLEeBO-CYANHHY CUCTEMY, Toai obupanTte
BiANOBIOHY CKMNagHiCTb nporpamu Ana Toro, wob
pocartm  OaxaHux  pesynbTatiB. Bu  moxeTte
BuKopuctat Baw piBeHb nynbcy ana Bubopy
ONTUManbHOroO piBHA CcknagHocTi. [iarpama 3HM3y
BifoOpaxxae peKkOMeHOOBaHUN piBEHb CcepueduTTa
ONs  NporpamMn  3HWXKEHHA Barn Ta nporpamu
«aepobikay.

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

WLo6 3HanWTM BignNOBIgHWI  piBEHb  CKNAagHOCTI,
crnovaTKy HeoOXigHO 3HAMTU CBIN BiK Y HWDKHINA YaCTWHI
300paxeHHs(nig puckor). 3 uncna, Wo 3HaxoaAaTbes
Had PUCKOKW  BM3Ha4yalTb nporpamy Baworo
TpeHyBaHHA. HanHwx4e 3HayeHHs, WO 3HaxXOAWUTbCA
Hag Bawum BikOM — Le peKkoOMeHOOBaHWK piBEHb
cepuedbunTTa Ana nporpaMy 3HWXKEHHS1 Barun, cepenHe
3Ha4YeHHs — pPEeKOMEeHOOoBaHWIA piBEHb CepLeduTTs
Ons nporpaMyM  iHTEHCMBHOIO  3HWKEHHS  Baru,
HamBuLLE 3HA4YEHHS — pPeKoOMEeHAOBaHWA piBEHb
cepueouTTa ans nporpamm «aepobika».
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Mporpama 3HWMKeHHA Baru. LUWob6 ckugatn Bary
echektmBHO Bam noTpibHO 3aMmaTtncs Ha HanHWKYOMY
piBHI cknagHocTi, ane fosrunM nepiog 4acy. [llig yac
nepLmx XBUIMH TpeHyBaHHA Bawl opraHiam cnantoe
Byrnesoaun. TinbkM 4epe3 Aekinbka XBunvH Bauw
OpraHiaM noYyHe cnantoBaTh HakoMuyeHi kanopii. AKLWo
Balwo MeTol € 3HWXKEHHS Bark, To4i NPOOOBXyWTe
3anmMaTtucs, Aoku Balw nynbC He JOCsirHe HanHWXYoro
3HaYeHHs1, WO 3HaxoauTbcs Hag Bawwum  Bikom.
MakcumanbHe 3HWXEHHSI Bark OOcAraeTbCcsl, konu Baww
nynbC 4OCSArae cepeHbLOro 3Ha4eHHs Tabnuuy.

MNporpama «aepoGiku». HAkwo Bawow meTow €
3MiLHEHHA CepueBO-CYAUHHOI cucTtemu, Toai Bwu
MOBWMHHI BUKOHYBaTW BrpaBu 3 aepobiku, OCKINbKu
BOHM noTpebyoTb ©Garato kucHw. [ns BnpaB 3
aepobiku, piBeHb Balioro nynbCy mMae 3HaxoauTUCh Yy
MeXax HaVBULLOro 3HayeHHs, Lo 300paxeHe Ha
MaritoHKYy.

NOCIBHUK 3 BIMPAB

Po3muHka — nouvMHante Bawe TpeHyBaHHsa 3 5-10
XBUMNUHHOT PO3MUHKM. Po3muHka niaBsuLLye
Temnepatypy Tina, nysbC, a TakoX LMPKYMAL0 KPOBI.

TpeHyBaHHA —  TpeHymtecs  20-30  xBunuH
BpaxoBylo4mM piBeHb Baworo nynbcy. (g yac neplumx
OEKINbKOX  TWXKHIB, He TpumanTe Baw nynbc
BiANoBiAHO [0 306paxeHHs 3BepxXy AoBwe Hix 20
XBUNUH). [Ouxante perynspHo i rnmboko nig uyac
TPEHYBAHHS1, HE 3aTPUMYWTE ANXAHHS.

3aMuHKa - 3akiHyynTe Bawe TpeHyBaHHs 5-10
XBUITMHHOIO 3aMUHKOI0. 3amuHka [03BONUTb
nigBULLNTK enacTuyHicte  Bawux M'a3iB Ta
nonepeauTn pu3nkK TpaBm MiCNs TPEHYBaHHS.

YACTOTA TPEHYBAHb

o6 36epertu um nokpawmtn Bawy gisndHy HOpmy,
Hamaramtecsa TpeHyBaTUCS TPuUi Ha TUXOEHb, 3 OOAHUM
OHeM BIiANOYMHKY MiXK TpeHyBaHHAMM. Yepes aekinbka
MicALiB perynapHux TpeHyBaHb Bu moxeTte posnoyatu
TpeHyBaTuca 5 OHIB Ha TwkaeHb. [lam’atanTe, WO
KIMOYOBMMM MOMEHTaMM € PErynsipHiCTb TPEHYBaHb Ta
OTPVMMaHHS Hacornoam Bid TPEHYBaHb.
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PEKOMEHOOBAHA PO3MMWHKA

MpaBurbHe BUKOHAHHSA Oeskux BripaB 306pakeHO 3 npaBoi CTOPOHWU. Pyxantecb MOBINbHO Mig Yac pO3MUHKA, HE
poOiTb pi3KMX pyXiB.

1. TOPKAHHA NANbUIB HII

CTtaHbTe npsiMo, 3nerka 3irHyBLUM KOMiHa, NOBINbHO HarMHanUTeCh Bif
cTerHa. PoscnabTe cnuHy i nnevi i HamaranTecsa 4OTATHyTUCS 00
nanbLiB Hir. MakcnmarnbHO 3irHitbes, nopaxywTte o 15 i poscnabrecs.
MoBTOPITL TpUYi. PO3TAry0TLCA: NIOKOMNIHHE CYXOXWUNNS, 3a4HS
YacTUHa KOMiH, CnnHa.

2. PO3TAXKA NMNIAKONIHHOIO CYXO

CsapbTe, BUTArHYBLUW ogHy Hory. MiacyHbTe Ao cebe CTymnHio
NPOTUNEXHOI HOMM TakK, Wo6 BoHa Byna HanpPoTK BHYTPILLHLOT
YaCTMHU CTerHa BUTATHYTOI Horu. MMOTArHITBCA 4O nanbuiB Ballol
HOMM HacKinbku Le MOXMMBO, nopaxywte no 15, poscnabrtechb.
MoBTOpUTM 3 pasn 3 KOXHOK HOrok. PoaTarytoTbCs: nNigkoniHHe
CYXOXMWINMS, HKHSA YacTMHa CMMHKM Ta naxoBa obnacTb.

3. PO3TAXKA JIUTOK / AXINIECOBOIO CYXO

ButarHiTe 0gHy HOry Bnepen, pyku BiflbHi i ONUPaOTbCS Ha CTiHY
3aaHa Hora NoBMHHA BYTK NPSAMOLO | CTOATU MOBHOK CTOMOK Ha
nignosi, noTiM 3irHiTb NepedHtd HOry | HarHitbca  Bnepeq,
HabNKyuM cTerHa Ao CTiHW. 3adhikCynTe NOMOXEHHS, nopaxymnTe
no 15 i poscnabrecs. lNoBToptonTe Tpudi 3 KOXHOK Horot. [ns
OiNbLUOI PO3MUHKM MSAITKOBMX CYXOXWrb 3rierka 3irHiTb 3agHi Hory 3
PoatarytoTbecst: NNTKKN, MATKOBI (AXINNECOoBi) CyXOXMINS i LMKONOTKM.

4. PO3TAXKA YOTUPUTTIABUX MYCKYIIB

Onunpatounch OfHIer PyKoK Ha CTiHy Ang piBHOBaru, BiaBediTb

HOry Hasag i nmigTarHiTe ctony. Cnpobywte gictatucb HOrow Ao
Tagy. [Nopaxynte go 15 i poscnabreca. MOBTOPITb TPUYI 3 KOXHOKO
HOrot. Po3TaryoTbCs: YOTMpPUrNaBi MyCKymnn, MyCKymnn CTerHa.

5. PO3TAXKA BHYTPILUHbOI YACTUHU CTEFHA

CapgbTe Ha nignory, 3’egHanTe CTYMHI | po3BeaiTh KoniHa B Pi3Hi
CTOpOHW. MigTArHiTL CTYMNHI Gnvkye Ao NaxoBoi 3oHW. [lopaxynTe
0o 15 i notim poacnabrecsi. [oBTopiTb Tpuyi. Po3TArytoTbCs:
YOTUPUINaBi MyCKynu Ta MyCKynu cTerHa.
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NEPENIK OETAJEU Mogens Ne PETL99716.0 R0416A
Ne K-Tb Onuc Ne K-Tb Onwuc
1 8 #8 x 1/2" I'BUHT 51 6 AmopTunsarop
2 4 1/4" x 1/2" TBUHT 52 2 3/8" Wanba
3 1 5/16" x 2 1/4" bonT 53 2 1/4" x 1 1/4" Po3’em
4 37 #8 x 3/4" 'BUHT 54 1 MoTop
5 2 5/16" x 1 1/4" I'BUHT 55 1 PemiHb MmoTopa
6 5 5/16" x 1 3/4" bonTt 56 1 Pama
7 4 3/8" x 2 3/8" BUHT 57 1 JliBa 3agHs Hora
8 2 5/16" x 3/4" 'BUHT 58 1 MpoBia 3a3eMneHHs
9 2 5/16" x 1 3/4" 'BUHT 59 4 'ymoBuin amopTmsaTop
10 2 #8 x 1/2" I'BUHT 60 1 MpaBa Hora pewikn
11 10 5/16" SipkonoaibHa wariba 61 1 Ponuk
12 4 #8 x 1" CaMOHapi3HWIN rBUHT 62 2 3/8" x 1 3/4" 'BUHT
13 8 3/8" BipkonogibHa warnba 63 2 3/8" x 1 1/4" BUHT
14 19 #8 x 3/4" 'BUHT 64 1 OcHoBa KoHcori
15 3 1/4" x 2 1/2" TBUHT 65 1 Kpuiika moTopa
16 1 3/8" x 1 1/2" bonTt 66 2 OcHoBa
17 2 3/8" x 1 1/2" bonT koneca 67 2 MoxuneHna pama
18 6 1/4" x 1 1/4" 'BUHT 68 5 3artuck
19 4 #8 x 7/16" 'BUHT 69 1 MoTop Haxuny
20 2 5/16" 'BUHT MOTOpa 70 1 Pama Haxuny
21 2 3/8" Koniwatko 71 2 Pama
22 2 3/8" x 1 1/4" bonTt 72 1 KoHTponep
23 1 MepeknagmHa dikcaTopa 73 1 OcHoBa KoHTpornepa
24 2 #8 BipkonoaibHa warba 74 2 Ponuk
25 8 #8 x 1/2" LLanba 3 rornoskoto 75 1 Bumunkay
26 4 1/4" BipkonopibHa wanba 76 1 Kabenb »1BRNeHHS
27 4 #8 x 1/2" 'BUHT 77 1 Mpoknaaka
28 4 5/16" x 2" 'BUHT 78 1 MopyyeHb
29 1 3/8" x 1 3/4" bont 3 79 1 3aTunck niBoro NopyyHs
LLIECTMIPaHHOIO FOSTOBKOIO
30 4 5/16" Nnocka wanba 80 1 KoHconb
31 1 Kpuiika npaBoro nopy4Hs 81 1 Mposig
32 2 MoTop Haxuny 82 1 JliBa kpuLwka ocHOBM
33 6 3/8" CtonopHa ravika 83 1 MpaBa KpuLlka OCHOBM
34 6 5/16" lanka 84 1 [MpaBun NopyyeHb
35 2 9/32" NnacTukoBi BTySKn 85 1 JliBnin nopyyeHb
36 1 Tpvmay nnaHweTty 86 2 KabenbHa cTskka
37 8 #8 x 5/8" 'BUHT 87 1 Kpvwika niBoro nopy4Hs
38 4 Koneco 88 1 Kntou
39 6 I3onauis 89 1 JliBa cTirka
40 2 3agHsa ornopa 90 1 MpaBa crTilika
41 1 3acyska ang 36epiraHHs 91 2 MonepepyxyBanbHa Haknewnka
42 1 Pewika nisoi Horm 92 2 3aTtuck kKoHconi
43 1 [NonepenxyBanbHa Haknemka 93 1 lMynscomeTp
44 1 biroa nnatgopma 94 1 OcHoBa
45 1 birose nonoTHO 95 1 JliBa kpuLwka nynbcomeTpa
46 2 Hanpasnsawo4ynin pemiHb 96 1 MpaBa kpuLika nynscomeTpa
47 1 Perka npaBoi Horu 97 1 MpaBa Kpuwka
48 4 KabenbHa cTsaxka 98 1 1/4" aiika
49 1 [NpuBiag ponuka 99 1 3aTunck KoHTpornepa
50 12 M5 3ipkonogibHa wanba 100 1 JliBa kpuLLKa OCHOBM
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Ne K-Tb Onwuc Ne K-tb  Onuc
101 1 [paBa KpuLlKa OCHOBM 109 1 MarHit
102 4 3/8" MNMnacTtukoBa BTyIKa 110 2 Brynka
MoTopa
103 1 3aTuck nNpaBoro Nopy4Hs 111 1 PinbTp
104 2 #8 arika 112 1 13onauis
MoTopa
105 1 JliBun notok 113 1 "epkoHoBe
pene
106 1 [MpaBui noTok 114 1 PoseTka
107 1 Pama koHconi * - IHCTpyKUis
KopucTyBava
108 1 3artuck

MpumiTka: Cneumdikauis moxe 3miHIOBaTUCh 6e3 NnonepeaXeHHs. [Ins oTpumaHHsi iHpopmalii Npo 3aMoBneHHs
3anacHuX YacTuH, AMBITbCS Ha 3BOPOTi 0OKNaAnHKM AaHoro nocibHmka. Mo3HayeHi 3ipoykoto (*) YacTUHM
TpeHaxepy - He 300paXeHi Ha MarntoHKax.

31


http://www.interatletika.com/
mailto:prof@interatletika.com
mailto:prof@interatletika.com

Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:
I'pyna KomnaHin «lHtep Atnetuka» TOB
«®iTHec TpengiHr»

LleHTpanbHui odic:

08292, YkpaiHa, m. Byua, Byn. IHcTUTyTCbKa, 176
Ten./cakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

BucTaBKOBUM LEHTP:
04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbsHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com

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

V VINIXD YHAUv13dg

V9L+0d 0°91.2667113d oN ausoly


http://www.interatletika.com/
mailto:prof@interatletika.com
mailto:prof@interatletika.com

o - BuctaBkoBUI LEHTp:
Exckmio3usHmit npeacTaBHuk 8 Ykpaiui: 04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MenbHukoBa, 48

I'pyna KomnaHin «lHtep Atnetuka» TOB
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033

«®iTHec TpengiHr»
LleHTpanbHui odic: www.interatletika.com

08292, YkpaiHa, M. Byua, Byn. IHCTUTYyTCbKa, 176 e-mail: prof@interatletika.com
Ten./dakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com

OETAJIbHA CXEMA B Mogens Ne PETL99716.0 RO416A
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3AMOBJIEHHSA 3ANACHUX OETAJIEN

LLlo6 3amoBuUTK 3anacHi getani, AMBITbCA Ha 0OKNaamHKy Uiel iHCTpykuii. LLlo6 mu 3mornu gonomortn Bam, 6yab-
nacka, bygbTe rotoBi HagaTu HacTynHy iHpopMaLiio, konu ByaeTe 3B’A3yBaTUCh 3 HAMU:

* HOMep Mogeni i cepiiHMi HoMep ToBapy (OUBITbCS OOKNAAMHKY L€l iIHCTPYKLT)
* Ha3By ToBapy (AMBITbCA OOKNAAMHKY L€l iIHCTPYKLUiT)

* HOMeEp i ONNC YaCTUH, AKi HeobXigHO 3aMiHnTK (amBiTbes CMIMCOK AETANEN i AETANIbHY CXEMY B kiHUi i€l
IHCTPYKLUIT).

IHOOPMALIA LWLOAOO YTUNISALI

[aHnn TpeHaxep He MOBUHEH BUKMAATUCSA pPa3oM 3 iHWMMU NOGYTOBUMM
Bigxogamu. LLlo6 36epertu HaBKONMUIUHE cepepoBulle, AaHWUXA npunag,
nicna Moro BUKOPUCTaHHSA, NOBUHEH OyTU yTUni3oBaHUX 3rigHO MicLeBUX
3aKoHiB.

Byab-nacka, BUKOPUCTOBYIWTE aBTOPU30BaHi 3acobu ansa ytunisadii. BukoHytoun
OaHi BKasiBkWM, BM JornomoxeTe 30epertm HauioHanbHi pecypcu i nokpawuTu
€Bponencbki CTaHaapTM 3axUCTy HaBKOMULLIHBOIO cepefoBullia. AKWo BuM
notpebyere Oinbwe iHopmauii wopo MetodiB  yTunisadii, ©Oyab-nacka,
3B’'SKITbCA 3 MicueBMM OQiCOM u4M OpraHisauieto, ge Bu npuabanu uewn
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	РОЗТАШУВАННЯ  ПОПЕРЕДЖУВАЛЬНИХ НАКЛЕЙОК
	ВАЖЛИВІ ПРАВИЛА ТЕХНІКИ БЕЗПЕКИ
	ПОПЕРЕДЖЕННЯ: Щоб зменшити ризик опіків, травмування або ураження електричним струмом, перед користуванням бігової доріжки необхідно ознайомитися з усіма правилами техніки безпеки та інструкціями, а також зі змістом попереджувальних наклейок на тренаж...
	1. Власник повинен переконатись, що всі користувачі дійсним чином проінформовані про всі застереження та попередження щодо експлуатації тренажера.
	2. Перш ніж розпочинати тренування, проконсультуйтесь з лікарем. Це особливо важливо для людей віком від 35 років чи людей з проблемами зі здоров’ям.
	3. 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 за вказівками використання еліптичного тренажера з боку ос...
	4. Використовуйте бігову доріжку виключно                 у спосіб, описаний у даній інструкції.
	5. Бігова доріжка призначена тільки для домашнього використання.                                      Не використовуйте бігову доріжку                             в комерційних, орендних приміщеннях.
	6. Зберігайте тренажер в приміщенні, подалі                від вологи та пилу. Не розміщуйте тренажер                    у гаражі, дворі з накриттям чи біля води.
	7. Розмістіть тренажер на рівній поверхні, з не менш як 8 футами (2.4 м) вільного місця за ним и 2 футами (0.6 м) з кожної сторони. Не розміщуйте тренажер на будь-якій поверхні, яка блокує доступ повітря. Щоб вберегти підлогу чи килим від ушкоджень, п...
	8. Не займайтесь на тренажері у приміщеннях, де використовують аерозольні продукти чи кисневі розпилювачі.
	9. Тримайте дітей до 13 років та тварин подалі від тренажера.
	10. Максимальна припустима вага користувача для цієї бігової доріжки становить 150 кг
	11. За жодних обставин на біговій доріжці не може одночасно перебувати більше ніж одна людина.
	13. Під час підключення кабелю живлення (див. сторінку 16), прослідкуйте, щоб розетка була заземлена. Ніякий інший пристрій не повинен бути у тій же розетці. Під час заміни запобіжника, використовуйте ASTA-схвалений запобіжник BS1362, вставте 13 А зап...
	14. Якщо потрібен подовжувач, використовуйте тільки 3-х жильний, з розміром отворів 1 мм2 та дротом, який не довший за 1.5 м.
	15. Не допускайте контакту кабелю живлення                         з гарячими поверхнями.
	16. Ніколи не рухайте бігове полотно, коли живлення вимкнено. Не користуйтеся біговою доріжкою, якщо кабель живлення або штепсель пошкоджено, або якщо бігова доріжка не працює належним чином.                   (Якщо бігова доріжка не працює належним ч...
	17. Прочитайте, зрозумійте та випробуйте процес аварійної зупинки до того, як будете використовувати тренажер (дивіться ЯК УВІМКНУТИ ТРЕНАЖЕР на сторінці 18).
	18. Ніколи не запускайте тренажер, коли стоїте на біговому полотні. Завжди тримайтесь за поручні, доки займаєтесь на тренажері.
	19. Коли людина ходить по біговій доріжці, рівень шуму бігової доріжки буде збільшуватися.
	20. Тримайте пальці, волосся і одяг  подалі від рухомого полотна.
	21. Тренажер може працювати на високих швидкостях. Змінюйте швидкість поступово, щоб уникнути раптових швидкісних стрибків.
	22. Монітор контролю серцебиття не є медичним пристроєм. Різні фактори, включаючи рухи користувача, можуть впливати на точність відображення даних про серцебиття. Монітор для контролю серцебиття призначений тільки як допоміжний пристрій для вправ для ...
	23. Ніколи не залишайте тренажер без нагляду, доки працює бігове полотно. Завжди виймайте ключ безпеки, відключайте кабель живлення та ставте вимикач у положення «вимкнено», коли тренажер не використовується. (Див. малюнок на сторінці 5 для того, щоб ...
	24. Не намагайтесь підіймати, опускати чи переставляти тренажер до тих пір, доки він не зібраний як потрібно (Дивіться інструкцію з МОНТАЖУ на стор. 7  МОНТАЖ Й ПЕРЕМІЩЕННЯ ТРЕНАЖЕРА на стор. 24). Ви повинні бути в змозі підіймати до 20 кг, щоб опуска...
	26. Не підкладайте сторонні предмети під бігову доріжку, щоб змінити кут її  нахилу.
	27. Ніколи не вставляйте жодних предметів у будь-які отвори на біговій доріжці.
	28. Регулярно перевіряйте всі деталі бігової доріжки та затягуйте всі різьбові з’єднання належним чином.
	29. НЕБЕЗПЕЧНО: Завжди відключайте кабель живлення одразу ж після використання тренажера, чи до того, як збираєтесь чистити тренажер, виконувати процедури з регулювання та зберігання. Ніколи не знімайте кришку двигуна, якщо Вам не сказав це зробити пр...
	30. Надмірне виконання вправ може стати причиною серйозних ушкоджень чи смерті. Якщо відчуваєте слабкість чи біль під час вправ, зупиніться негайно і перепочиньте.
	25. Виконуючи монтаж або пересуваючи бігову доріжку, завжди перевіряйте надійність фіксації рами в положенні для  зберігання.

	ПЕРЕД ПОЧАТКОМ РОБОТИ
	СХЕМА ІДЕНТИФІКАЦІЇ ДЕТАЛЕЙ
	МОНТАЖ
	1. Go to www.iconsupport.eu on your computer and register your product.
	2. Make sure that the power cord is unplugged.
	Remove and save the four 1/4" x 1/2" Screws (2).
	Attach the Right Tray (106) in the same way.
	tors should slide together easily and snap
	13. Firmly tighten the four 3/8" x 2 3/8" Screws (7) and the two 3/8" x 1 1/4" Screws (63).
	Next, tighten the two 3/8" x 1 3/4" Screws (62); the Wheels (38) must turn freely.
	14. Note: If the treadmill is assembled on a smooth surface, it may roll forward during this step.

	ЕКСПЛУАТАЦІЯ ТРЕНАЖЕРА
	HOW TO PLUG IN THE POWER CORD
	Виконайте наступні дії, щоб підключити кабель живлення:
	КОНСОЛЬ
	ХАРАКТЕРИСТИКИ КОНСОЛІ
	ВАЖЛИВО: Якщо на консолі є захисна плівка, зніміть її. Для запобігання пошкодження бігової платформи, вдягайте чисте, спортивне взуття під час використання бігової доріжки. Перший раз, коли ви використовуєте бігову доріжку, стежте за біговим по...
	УВІМКНЕННЯ ТРЕНАЖЕРА
	ВАЖЛИВО: Якщо тренажер довго знаходився на холодному повітрі, дайте йому нагрітись до кімнатної температури, до того як вмикати напругу. Якщо Ви цього не зробите, то можете пошкодити консоль чи інші електричні компоненти.
	.
	ВАЖЛИВО: У екстреному випадку, ключ безпеки від’єднується від консолі, зменшуючи швидкість бігового полотна до повної зупинки. Протестуйте затиск ключа безпеки: обережно відійдіть декілька кроків назад; якщо ключ безпеки не від’єднається від консолі, ...
	ВАЖЛИВО: Перш ніж використовувати бігову доріжку, виконайте наступні дії, щоб переконатися, що консоль показує правильний рівень нахилу бігової доріжки: По-перше, натисніть кнопку збільшення (+) Incline один раз. Потім натисніть чи на кнопку зменшення...
	ВИКОРИСТАННЯ РУЧНОГО РЕЖИМУ
	1. Вставте ключ в консоль.
	2. Виберіть ручний режим.
	3. Введіть свою вагу.
	4. Запустіть бігове полотно.
	5. Зміна нахилу бігового полотна.
	6. Слідкуйте за своїм прогресом.
	7. Виміряйте Ваш пульс.
	Примітка: Якщо ви використовуєте обидва монітора серцевого ритму, монітор BLUETOOTH Smart heart rate матиме пріоритет.
	8. Увімкнення вентилятора.
	9. Після закінчення тренування вийміть ключ безпеки з консолі.
	ВИКОРИСТАННЯ ЗАПРОГРАМОВАНИХ
	1. Вставте ключ в консоль. (1)
	2. Введіть свою вагу.
	3. Виберіть програму.
	4. Розпочніть тренування.
	Якщо налаштування швидкості або нахилу занадто високі або занадто низькі, під час тренування, в будь-який час, ви можете вручну змінити налаштування шляхом натискання на кнопки Speed або Incline; проте, коли починається наступний сегмент тренування, б...
	5. Слідкуйте за своїм поточним прогресом на
	екрані.
	6. Виміряйте частоту серцебиття.
	7. Увімкніть вентилятор.
	8. Після завершення тренування, вийміть ключ з консолі.
	ВИКОРИСТАННЯ ІНТЕРВАЛЬНИХ
	1. Вставте ключ в консоль. (2)
	2. Введіть свою вагу. (1)
	3. Виберіть налаштування для інтервалів відновлення.
	4. Виберіть налаштування для інтервалів тренування.
	5. Перемикання між інтервалом відновлення та інтервалом тренування.
	6. Слідкуйте за своїм поточним прогресом на екрані.
	7. Виміряйте частоту серцебиття.
	8. Увімкніть вентилятор.
	9. Після завершення тренування, вийміть ключ з консолі.
	ПІДКЛЮЧЕННЯ СМАРТ-ПРИСТРОЮ ДО КОНСОЛІ
	1. Завантажте та встановіть додаток iFit на смарт-пристрої.
	2. Підключіть смарт-пристрій до консолі.
	3. Записуйте та відстежуйте інформацію тренування
	4. Відключіть старт-пристрій від консолі
	ДОДАТКОВИЙ НАГРУДНИЙ ПУЛЬСОМЕТР
	ПІДКЛЮЧЕННЯ ПУЛЬСОМЕТРА ДО КОНСОЛІ
	ВИКОРИСТАННЯ ЗВУКОВОЇ СТЕРЕО СИСТЕМИ
	ІНФОРМАЦІЙНИЙ РЕЖИМ
	ВИКОРИСТАННЯ ТРИМАЧА ПЛАНШЕТУ

	МОНТАЖ ТА ПЕРЕМІЩЕННЯ ТРЕНАЖЕРА
	МОНТАЖ БІГОВОЇ ДОРІЖКИ
	Щоб уникнути пошкодження тренажера, поставте рівень нахилу в найнижчу позицію перед тим, як складати тренажер. Вийміть ключ безпеки з консолі та вимкніть напругу. ПОПЕРЕДЖЕННЯ: ви маєте бути в змозі підняти 20 кг для того, щоб підіймати та опускати тр...
	ПЕРЕМІЩЕННЯ БІГОВОЇ ДОРІЖКИ
	Вирівнювання бігової доріжки

	ТЕХНІЧНЕ ОБСЛУГОВУВАННЯ
	ТА УСУНЕННЯ НЕСПРАВНОСТЕЙ
	ОБСЛУГОВУВАННЯ
	УСУНЕННЯ НЕСТРАВНОСТЕЙ
	Більшість несправностей бігової доріжки можуть бути вирішені за допомогою простих порад, наведених нижче. Знайдіть несправність, яка виникла та дотримуйтесь інструкцій, наведених нижче. Якщо необхідна подальша допомога, зверніться за телефоном, вказан...
	НЕСПРАВНІСТЬ: Не вдається підключитись до мережі
	НЕСПРАВНІСТЬ: Відключення від мережі під час тренування
	НЕСПРАВНІСТЬ: Дисплей консолі не правильно функціонує.
	НЕСПРАВНІСТЬ: Кут нахилу тренажера змінюється неправильно.
	НЕСПРАВНІСТЬ: Бігове полотно сповільнюється
	під час бігу.
	НЕСПРАВНІСТЬ: Бігове полотно зміщене від центру.
	Важливо: Якщо бігове полотно треться об опорні полоси, воно може пошкодитись.
	НЕСПРАВНІСТЬ: Бігове полотно зміщується під час ходьби по ньому.

	ПОСІБНИК З ВПРАВ
	ІНТЕНСИВНІСТЬ ТРЕНУВАННЯ
	ПОСІБНИК З ВПРАВ
	ЧАСТОТА ТРЕНУВАНЬ
	РЕКОМЕНДОВАНА РОЗМИНКА
	1. ТОРКАННЯ ПАЛЬЦІВ НІГ
	2. РОЗТЯЖКА ПІДКОЛІННОГО СУХО
	3. РОЗТЯЖКА ЛИТОК / АХІЛЕСОВОГО СУХО
	4. РОЗТЯЖКА ЧОТИРИГЛАВИХ МУСКУЛІВ
	5. РОЗТЯЖКА ВНУТРІШНЬОЇ ЧАСТИНИ СТЕГНА
	Даний тренажер не повинен викидатися разом з іншими побутовими відходами. Щоб зберегти навколишнє середовище, даний прилад, після його використання, повинен бути утилізований згідно місцевих законів.


