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PACIMONOXEHUE NPEOYNPEXOAKOLKMNX SHAKOB

(A WARNING)

»HenpaeuneHoe ucnene-
30BaHUe W3OENHUA MoXeT
MPMBECTH K TRAXENbIM
TPaBMam.

*MpoyTUTE BCE MHCTRYK-
UMM 1 NpeaynpexaeHun
H HEYKOCHUTENBHO Cne-
OyATe M.

He nopnyckaiite K
nzOenuio geten
OcTaHOBKa neganen

Ha pucyHke nokasaHbl MeCcTOMnonoxeHue(s)
npegynpexagarLwiero  3Haka(oB). Ecnu B
KOMMMEKTe OTCYTCTBYIOT MNpepynpexaarowme
HaKMenKn, WU XKe TeKCT Ha HaKneuke
Hepa3bopuuB, CBSXXUTECb C CEPBUCHbLIM
LLeHTPOM (CM. 3aQHIOI0 OGJIOXKY PYKOBOACTBA)
M 3anpocuTte GecniaTtHyr 3ameHy. 3akpenuTe
3HaKM Ha COOTBETCTBYHOLME MecTa (NOKa3aHbl
Ha PUCYHKe).

MpumeyaHue; MpeaynpexgatoLne 3Haku
n3obpaxeHbl B maciTabe.

NoWC3IOOMT He cpa3sy, a
nocTeneHHo.

+ Bec none3oBarens He
AckeH NpeBbiWaTs
126 Kkr.

»TpeHaKEP AONKEH CTOATH

Ha POBHOW U YCTOWYMBOM

MOBEPXHOCTH.

«[aHHOe W3genue He
npegHasHa4eHo Ana
TepaneBTMYecKnX
uenemn.

» Ecnu 6upkanoepexageHa,
HeyuTaBenkHa UNu
OTCYTCTBYET, 3aMeHUTe
ed.

-

NORDICTRACK u IFIT siBnsitoTcs 3aperncTpupoBaHHbIMM TOBapHbIMM 3HakaMu koMnaHum ICON Health & Fitness, Inc.
App Store aBnsieTca ToproBon Mapkon komnadmm Apple Inc., 3apeructpuposaHHasa B CLUA n gpyrux ctpaHax. Android u
Google Play ToBapHble 3Hakum komnaHum Google Inc. ToproBas mMapka M Jorotumn BLUETOOTH® sensioTcs
3aperncTpmpoBaHHbLIMM TOBapHbLIMY 3Hakamu komnaHum Bluetooth SIG, Inc., ncnonb3ayoTtes no nuueHsunn. 10S Toprosas
mapka Cisco, 3apeructpuposaHHas B CLUA n gpyrnx ctpaHax, UCnofb3yeTcs No fUUEH3NN.
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MEPbI MPEOOCTOPOXHOCTU

ABHMMAHME B uUensX CHMXeHUsi pucKa BO3ropaHusi, NMorlyYeHUsi OXOroB, yAapoB

3NEeKTPUYECKMM TOKOM UNnU ApYyrux TpaBM, nepea Ha4yarnom 3aHATUM Ha TPeHaXépe 03HaKOMbTeCb CO
BCEMU WHCTPYKUMAMM U MepamMu NpPeAoCTOPOXHOCTU, NMPUBEAEHHBLIMM B AAaHHOM PYKOBOACTBE.
ICON He HecET OTBETCTBEHHOCTM 3a TpaBMbl W MaTepuanbHbiM ywepOb, MosyyYeHHble npu

MCnonb30BaHUM AAHHOrO 060PYAOBaHUA.

1. Bce nosib3oBarenu BenoTpeHaxépa 8. PerynsipHo npoBepsinTe /] HaAEXHO
OOJMKHbI O3HaKOMUTbCS c Mepamum 3aTaruBante Bce pgetanu. HemeaneHHo
NpPeAoCTOPOXKHOCTHU 7] npaBuaMmm 3amMeHsinTe NoodYH0 N3HOLLEHHYIO AeTallb.
nosib30BaHUA BerioTpeHaxepa.

9. He noanyckavTe K TpeHaXépy AeTen mnaalue

2. lMepea HayanoMm 3kcnslyaTauMm [aHHOrO 13 neT ¥ AOMALUHUX XXUBOTHbIX.
yCcTpoucTBa NPOKOHCYNbTUPYNUTECH c
BpayoM. OcobeHHO 310 BaxHo pgna 10. Mpwu 3aHATUAX Ha BenoTpeHaXépe
nonb3oBarenen crapwe 35 ner, a Takxke ans BblOupanTe yaoGHyr opexay. W3bGerante
TeX, KTO MmMmeeT NpobrieMbl CO 340POBbLEM. 3aHATM B cBobOoAHOM opexae, KoTopas

MOXeT nonacTtb B ABuXxyuwuecs 4yacTtu

3. Mpwm CHMXXEHHbIX ¢husmnyecknx uwnu TpeHaxépa. Bcerpa HapgeBanTe CNOpPTUBHYHO
YMCTBEHHbIX CMOCOOHOCTAX, a TaKke B 00yBb.
cllyyae OTCYyTCTBUSA HEOOXOAUMOrO onbiTa U
3HaHWW, MHAUBUAYarnbHas paboTa ¢ AaHHbIM 11. flonycTumMbIA BeC Nosib3oBaTesns TpeHaxépa
TpeHaxXépom 3anpeweHa. ObpatuTecb 3a — He 6onee 125 Kr.

NOMOLWbLIO K ONbLITHOMY WHCTPYKTOPY,
KOTOpPbIN OBGBLACHUT BaM paboTy TpeHaxépa 12. ByAbTe oCTOPOXHBLI MPU 3axoAe Ha TpeHaXép
M npocneauT 3a Bawlen 6e3onacHOCTbIO. WUIU NpU cxofe C Hero.

4. Wcnonb3yhWTe TpeHaXeép TonbKo Tak, kak 13. [lynbcomep — He MeauuuHckuin npuGop. Ha
OonucaHo B JaHHOM PYKOBOACTBeE. €ro TOYHOCTb MOryT BNUATb pasfinYHble

¢akTopbl. [Mpubop nomoraeT oueHUBaTb

5. BenoTpeHaxép npurogeH TONbKO AnNA obue TeHAEHUMM 4YacToTbl ceppuebueHms
AoMaluHero nonb3oBaHus. MpuMeHATL ero B BO BpPEeMS BbIMOJIHEHUSA YNpaXHEeHUN.
KOMMEpP4YEeCKUX WA OOLLUEeCTBEHHbIX Lensx
Henb3s. 14. MNpy 3aHATMAX Ha BeroTpeHaXépe Aepxute

CMUHY NPSAMO, He Npormbas eé.

6. XpaHute TpeHaxép B noMeLLeHun,
3almweHHom oT Bnark M nbinn. He 15. YpeamepHasa dm3myeckas Harpyska MOXeT
Mcnonb3ynuTe TPEHaXeép B cagay WM Ha NPUBECTU K CepbE3HbIM TpaBMaM WU
OTKPbITbIX NNowaagkax B6M3u Boabl. cvmepTenbHomMy wucxony. Ecnu Bo Bpemsi

3aHATMWA Bbl MOYYBCTBOBanu cnaboctb Unu

7. YcTraHOBUTE BeNOTPEeHaXEp Ha yCTONYMBYIO I K

M POBHYH MNOBEPXHOCTb, a ANA 3alWuThbl
nosia MN1 KOBPOB MOJIOXUTE NOA TPeHaxeép
crneuuanbHbIi KOBpUK. Yb6eautecb, 4TO
BOKPYr TpeHaxépa umeetcs He meHee 0,6 m
CBOOOAHOro NpocTpaHcTBa.

OTAOXHMTE.



NEPEO TEM, KAK HAYATDb

Bnarogapum Bac 3a npuobpeTteHne
yNbTpacoBpeMEHHOro BenoTpeHaxepa
NORDICTRACK® GX 4.4 PRO. Benocrnopt -
apekTMBHOE  ynNpaxHeHwe  Ong YKpenneHns
cepaevHo-CocyanucTomn CUCTEMB, MoBbILLEHUSA

BbIHOCINIMBOCTU N TOHM3MpPOBaHMA Tena. TpeHaxép GX
4.4 PRO obnagaer BnevyatnsawowmMm Habopom
ocobeHHOCTEN, KOTopble cAenatoT Ballu TPEHUPOBKU
Aoma npustHee 1 ahdeKTNBHeE.

Pagu ypno6ctBa M Ge3onacHOCTU BHUMaTernbHO
npoyYTUTe AaHHOEe PYKOBOACTBO Mepen Ha4varom
MCNoNb30BaHUsA TPeHaxeépa.

Ecnu nocne npoyTeHusi y Bac BO3HWKHYT BOMPOCHI,
B3rMSAHUTE  HA  3agHIOl  OOMOXKY  AaHHOro
pykoBoAcTBa. [Ona nonyyeHus nomoLlum Heobxoaumo
3HaTb MoOAenb W CEpUMHBIA  HOMep  u3genvs.
PacnonoxeHune GUpKU C CEPUIHEIM HOMEPOM YKasaHo
Ha Nn1ueBol 0GIIOXKE PYKOBOACTBA.

Mpexae YeM NPOJOIKUTL YTEHUE, 03HAaKOMbTECH C
yacTaAMK TpeHaképa, 0003HaYeHHbIMM Ha pUCYHKe
HWXe.

OnuHa: 107 cm
LUnpuHa: 58 cm
Bec: 48 kr

BeHTunaTtop

Pyuka koHconm

CugeHbe

Perynstop cngeHbs

CtoMka cnaeHbs

PerynﬂTop BbICOTbl CMAEHbA

Mepanb/pemeLuok

/

I,

Pyuka

PerynMpOBquue HOXKN

[atuuk nynscomeTpa

KoHcornb

Mopy4Hu

JloTok gnst akceccyapoB

Koneco




WOEHTU®UKALUA OETANEN

Vcnonb3ynTe pUCYHOK HWXe ONs uoeHTUdUKauum KpenéxHbix aetanen. Liudpa, ykasaHHaa B ckobkax nog
KaxxgblM Un300paxeHnem, — 3TO nopsigkoBbln Homep gpetanu B CMNEUNOUKALMA B KOHUE AaHHoro
pykoBoacTBa. Lindpa nocne ckobok — aTo KonmnyecTBo Aetanewn, Tpedyemoe ansa coopku. Mpumeyvanme: Ecnn
AeTtanb OTCYTCTBYET B KOMMJIEKTE Kpenexa, NnpoBepbTe, He yCTaHOBIIEHA N OHa Ha cBoé mecTto. B
KOMMJIEeKTe MOryT NPUCYTCTBOBAaTb AONONHUTENbHbIE AeTanu.
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BuHT M10 X 98MMm
(53)—4wT




CBOPKA

» COopka ocyLLecTBNAETCA BOBOEM.

« Pacnonoxute Bce cOOpoYHble eauHULbl Ha
cBobogHon NMOBEPXHOCTU " yoanute
yrNakoBOYHbIN MaTepuan. He BbiOpacbiBante
yrNakoBKy, fMoka He cobepeTe TpeHaxép
MOMHOCTLIO.

» JleBble geTanu npoMapkuMpoBaHbl 3Hadkom “L”
unun “Left”, a npasble geTann COOTBETCTBEHHO
npomMapkuMpoBaHbl 3Ha4koM “R” unu “Right.”

« [ns onpeaeneHuna Menkux getanen cm. cTp. 5.

Mpu cbopke MOryT MoHamobuTbCA cregyoLimne
UHCTPYMEHTBI:

KpecToobpasHasa oTBEpTKa

EF—

—p

Wcnonb3oBaHne Habopa raeuvHbIX  KIHO4Yen
ynpocTuT npouecc cbopkn. Bo u3bexaHue
noBpexaeHus  getanerd  He  WUCMOMNb3ynte
3NEKTPONHCTPYMEHTHI.

PassogHon kntoy

1. Tlocetute iconsupport.eu, YTOODI
3aperMcTpupoBatb  3TOT  MNPOAYKT M
aKTUBMpoBaTb  Balwly rapaHtuio (ansa
Xutenen Benunko6putaHum). Ecnn y Bac HeT
poctyna B VHTepHeT, MO3BOHWUTE B CNyxXby
nogoepXxkn (CM. nuUeBYH0 OBIOXKY OaHHOro
pYyKOBOACTBA).

Y100bI 3aperncTpupoBaTb 3TOT MPOAYKT U
aKTMBMpoOBaTb Bawy rapaHtuo (ans
Xutenen ABcTpanuum), coenanTte 3asiBKY Ha
MoYTOBbIA agpec, yKasaHHbIn Ha JMLEBOW
obnoxke pgaHHoro pykosoacTBa. B 3asBke
YKaXKuTe criegytoLyo MHopmaumio:

e pBaw vek (ybeautecb, 4TO Yy Bac
COXpaHunach konus)

* BalLe MMs, agpec 1 TenegoHHbIN HoMep

* HauMMeHOBaHWe npoaykta, Mogenb W
CEPUMHBbIN HOMep (CM. nuueByto OBNOXKY
[aHHOro pykoBoAcCTBa)

2. TomecTute ynakoBOYHblE MaTtepuanbl nog
3a4HIo YacTb pamsbl (1).

MoacoeouHuTte 3agHum crabunmsatop (3) K
pame (1) n 3akpenute ero npu MOMOLUN OBYX
BuHTOB M10 X 98MmM (53).

3atem ybepuTe ynakoBOYHbIE MaTtepuansbl
n3-nog pambl.




3. lMomectuTe ynakoBoYHbIE MaTepwanbsl noga
nepegHo YyacTe pambl (1).

MopcoeavHnte nepegHuii ctabunusatop (2) K
pame (1) n 3akpenute ero npuM NOMOLLN OBYX
BUHTOB M10 x 98MmM (53).

3atem ybepuTe ynakoBO4YHble MaTepuansi
n3-nog pambl.

4. C nomoLibio BTOPOro 4YerioBeka yCTaHOBUTE
CTOMKYy (4) B BepTUKanbHOE MNOMOXEHUE.
HOHpOCI/ITe Balero IMIOMOIIHMKA YAE€PKUBATH
CTOﬁKy paaomM ¢ paMoﬁ, IIOKa BbI BBINIOJIHACTE
3TOT 1Iar.

Mpukpenute cToniky (4) k pame (1) npwu
noMoLLM YeTblpéx BUHTOB M8 x 20mMMm (65);
CHavyana yctaHOBUTe BCe BMHTbI, a 3aTem
3aTAHUTE UX.

Pacrnonoxure nepenHio 3alUTHYH0 KPbILLKY
(9), KaKk Moka3aHO Ha pPUCYHKe, Mocne 4ero
YCTaAHOBUTE KPbILLKY Ha CTOMKe (4) TpeHaxepa.
OnycTuTe 3aLUMUTHYIO KPbILLKY BHU3 U HaJaBuTe
Ha Heé, 4yToObl OHa BMIIOTHYK Mpunerana kK
npasoMy 1 neeBomy Koxyxy (10, 11).




5. TpukpenuTte nepeaHo 3awnTHYO KpbIwKy (9)
K pame (He nokasaHa) npwv NOMOW BWHTa C
notanHomn ronoskon M4 x 16mm (94).

3aTem ycTaHOBWTE NOTOK AN akceccyapos (8)
Ha cToMke (4) npu nNomMoWM  BUHTA
M6 x 50mm (89).

6. [Monpocute Balwero MOMOLWHUKA YOEpPXMBaTb
nopyyHu (5) Bosne ctoukn (4).

CM. nNpuUnoXeHHbIN PUCYHOK. [lpoTsHuTe
nposog (87) uyepes onopy (78) M KPOHLUTEWH
wapHmpa (71), Kak MoKasaHO Ha PUCYHKE.
CoBert: [lpoTtAHYTbL npoBog OyaeT npolue,
ecnn Bbl OTperysnimpyeTte yrosl KpOHLTeWHa
npu NOMOLUM PY4KU KOHconwm (77).

CoBer: He nepexumante npoBopja.
YcTaHoBUTE LWapHMpPHYHO onopy (78) Ha CTOMKY
(4) BenoTpeHaxepa.

3akpenute onopy (78) nmpu  nomoLin
aoByx 6ontoB M8 x 50mm (70) mn gByx He nepexumaiite
KOHTpraek M8 (43). Ybeautecb, u4TO npoesoAa
KOHTPramkMu nonanu B LWeCTUrPaHHble
otBepcTuA (A).




7. Toka BTOpoM uYenoBek OydeT yaepxuBaTb

kKoHconb (13) Bo3ne kpoHwTenHa (71),
noacoeavHuTe  npoBoda OT  KOHCOMW K
ocHoBHOMY nposogy (87) u npoBoaam
nynscometpa (61).

M3nuwkn npoBoAdoB 3anpsaybTe B KPOHLUTEWH
(71). He npaybTe npoBoaa B KOHconb (13),
OHU MOTyT NoMellaTb BEHTUNIATOPY.

Coser: He nepexumante npoBoaa.
YcTaHoBUTE KOHCOMb (13) Ha KpoHwTenHe (71)
N 3aKpenute KOHCTPYKUMIO Mpu  MOMOLUU
YeTbIpéX BUMHTOB M4 X 16mMm (72); cHayana
yCTaHOBMTE BCE BUHTbI, a 3aTeM 3aTAHUTE
ux. Coset: [ina Gonee yno6Hou paGoTbi
perynupynte yron KpOHWTEMHa npu
noMoOLUU PYUKU KoHconu (77).

Coser: He nepexumanTte nposopaa.
Coegunnte nepegHioo (12) un 3agHoo (15)
3alUNTHBbIE KPbIWKA C ABYX CTOPOH OT
KpoHWwTenHa wapHupa (71), nocne 4ero
3aKpenute MOMyYEeHHYI0 KOHCTPYKUMIO Mpu
nomoLLu AByx BUHTOB M4 x 22mm (84).

He nepexumanTte '

npoBoaa

He nepexumanTte
npoBoaa

71




9.

10.

Ypanute pyyky cugeHbst (26) n3 KpoHLWTENHa
(30) ¢  BHYTPEHHeM 4acTu  KapeTku
cuaeHbs (24).

Pacnonoxute «kapeTky cuaeHbs (24) Ha
onope (6). BctaBbTe pyduky cuaeHbst (26) no
HanpaBneHnto BBEPX B OMOPY CUAEHbS, U
3aTAHUTE Py4Ky (26) BHYTPU KapeTKu.

OcnabbTe py4ky onopbl cuaeHbs (27),
BblTallMTe ee, BCTaBbTe OMnopy cuaeHbs (6) Bo
BTYNKy (28), n 3arem cHoBa 3adukcmpymnTte
pyyKky. Cnerka nogBurante onopy cuaeHbsi
BBEpX U BHU3, YTOObI y6eaAUTLCS, YTO py4ka
BoOlWla B OOHO M3 PerynmpoBOYHbIX
OTBEpPCTUI Ha onope. 3aTeM 3aTAHUTE PYUKy.

10
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11. BosbmuTe npasyto negans (21).

YcTtaHoBuTe npasyto neganb (21) B npasbin
kpuBowwmn  (19) u  3adwmkcupymTte eé
nonoXxeHue, BKPYTUB Medanb MO YacoBOM
cTpenke rnpy rnomoLLM pasgBMXHOIO raeyHoro
Kroya.

Yto6bl 3akpenuTb neBykw nedanb (He
nokasaHa), BKpyTUTe nepdanb B feBbIN
KpuBowUn (He MokasaH) NMPOTUB 4YacoBOW
CTPEenkKu.

3atem npukpenute pemewok (B) k npason
neganu (21), kak Noka3aHo Ha pucyHke. Takum
e o6pa3omM NpUKpenuTe NeBbif PeMeLLOK.

12. BctaBbTe agantep nutaHusa (67) B pasbém,
PacnonOXeHHbIN Ha pame BeNoTpeHaxepa.

MpumeyaHue: YTobbl nogknouMTbL agantep
nutanmsa (67) K COOTBETCTBYHLLEMY pasbEMY,
cm. pasgen KAK BKMOYNTb MATAHUWE Ha
cTp. 12.

13. Nocne TOro, Kak Bbl NMOJNIHOCTLIO COGEpéETe BenoTpeHaxEép, OCMOTpUTe ero, 4Tobbl ybegutbcA B
NpaBUNLHOCTU COOPKU U B TOM, YTO TpeHaxép paboTaeT ucnpaeHo. MNepen Hayanom ucnonb3oBaHUsA
y6eauTecb, YTO BCE KpeneXu AOCTaTOYHO 3aTsaHyTbl. B HaGope MoOryT HaxoAuTbCs AOMOMHUTENbHbIE
petanu. Ytobbl 3alUTUTL NOMN UNK KOBEP, MOMOXNTE KOBPUK MO TPEHAXEP.

11



WHCTPYKLWUU NO PABOTE C TPEHAXEPOM

KAK BKIMIOYUTb NUTAHUE

BAXXHO: Ecnu BenoTtpeHaxép Haxogwurncsa Ha
xornope, TO nepen BKMAOYEeHWEM NUTAHUA [anTe
eMy nporpeTtbCcsi A0 KOMHATHOM TemnepaTtypbl.
B npoTtuBHOM cny4yae Bbl MOXeTe MNOBpeauUTb
AWUCMNEeNn KOHCONMW WNU apyrue 3NeKTPOHHbIe
KOMMOHEHTbI YCTPOMUCTBA.

MopknounTte agantep
nnuTaHus (A) K
pasbemMy Ha pame
BenoTpeHaxépa. [MNpwu
HeobxoaMMoCcTun
BOCMONb3yNTECH
nepexogHNKom
YCTaHOBUB €O
agantepe nuUTaHus.

5
%

(B),

Ha

'Il’,

3aTtem noakno4mnTe apanTep nuTaHusa
K COOTBETCTBYIOLLEMY pa3bemMy, YCTaHOBIEHHOMY B
COOTBETCTBMM CO BCEMW MECTHbIMWU HOpPMaMn U
NOCTaHOBMEHUAMM.

KAK PEFYNUPOBATb CUOEHBE
FOPU3OHTAJIIbBHOM NIIOCKOCTH

B

Ytobbl oTperynupoBaTb

cuaeHbe,  BbIKpyTUTE
PEryNIMPOBOYHYIO PYUKY
(B) Ha  Heckonbko

obopoToB, nocne 4ero
NOAOABVHBbTE CUAEHbE
(M Bnepea wnn Hasag,

YCTaHOBMB ynobHoe
ONsi Bac MONoXeHue, un
3aKkpyTUTE PYYKy
obpartHo.

12

KAK PETYJINPOBATb BbICOTY CUOEHbA

Onsa LOCTXEHUs BbICOKOWN 3P EKTUBHOCTH
TPEHUPOBKU CUAEHbe TpeHaxepa [OOIMKHO OblTb
YCTaAHOBMEHO Ha npaBunbHOW BbicOoTe. Bo Bpewms
BpalleHus neganen Bawa Hora [ormkHa ObiTb
HEMHOrO COrHyTa B KOMEHe npu MNpOXoXaeHUN
HWXXHETO MOSIOXKEHUS.

YTtobbl  oTperynupo-
BaTb BbICOTY
CcuOeHbs, BbIKpYTUTE
PErynmMpoBOYHYHO

PYUKy @) Ha
HECKOIbkO 00O0pOTOB.
3atem noTsHUTEe
py4Ky Ha cebs,
CcOBUHbTE CTONKY
cngeHba BBepxX WUnu
BHU3, yCTaHOBMB
yoobHoe ana  Bac
NonoXxeHwue, "

OnycTUTE PyyKy B
OO0HO W©3 pPEerynupoBOYHbIX OTBEPCTUN Ha CTOWKe
cnaeHbs. HemHoro noaBuranTe cupgeHbe BBeEpX U
BHMU3, YTOObI Y6eAUTbLCA, YTO pyyKa yCTaHOBIEeHa
B OOQHO M3 perysimpoBOYHbLIX OTBEPCTUN B CTOMKE.
[Mocne aToro 3akpyTuTe PyuKy.



KAK OTPEIYIIMPOBATb PEMELLUOK NMEOAIA KAK BbIPOBHATb TPEHAXEP

YT0obbI 3aTdaHYTb Ecnn BenotpeHaxép
peMeLLoK nepanu KavaeTcs npwu
(K), noTAHWTE BHU3 NCnorib3oBaHuu,

3a KOHYMK pemeLlka. noBopauuBavite OAHy
YT06bI ocnabutb unu obe
PEMELLOK,  HaXmuTe pPerynmpoBoYyHble

Ha 3axum (3) HoXkun (J1) Ha 3agHem
MOHATUTE  PEMELLOK cTtabunumsartope, noka
BBEPX. KadeHue He

npekpaTuTcs.

KAK MEHATb YIroJ HAKIOHA KOHCOIJIN

B paHHOM mopenu
npeaycMoTpeHo
HECKOIbKO yrrnos
HakrnoHa koHconu (A).
UT06bl N3MEHUTL Yron
HaKroHa, MoKpyTuTe
py4ky (K) no yacosow
WUNU NpPOTMB YacoBoOW
CTPEnKu.
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CXEMA KOHCOIN
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RESIETANCE

OYHKLUUN KOHCOJIN

KoHconb o6nagaet 6onblwimM  HabopoMm  OyHKUUA,
KOTopble  genawT  BawuW  TPEeHUpoBkM  Oonee
3P PEKTUBHBLIMN 1 YBNEKATENBHBLIMN.

I'Ip|/| MCNOoJ1b30BaHMN PYYHOIo peXXmma KOHCOIKN, Bbl
MOXeTe U3MEeHUTb ConpoTuBeHne neganen ogHUM
HaXXaTnem KHOMKWN.

Bo Bpems TpeHWpOBKM KOHCOMb  oGecrnevnBaeT
HenpepbIBHYO 06paTHYH CBA3b. Bbl MoXeTe namepsTb
4acToTy CepAeyHblX COKpalleHWn C  MOMOLLbO
Harpy4Horo wnu pyqHoro nyrnbcomeTtpa. Cm. ctp. 20
ANsl nony4yeHusi MHgopmMauMM O [OMONHUTENLHOM
HarpyQHoOM gaTyvke nyrbLcoMeTpa.

Bbl Takke MoxeTe MOOKMOYMTE MAaHWeT K KOHCONU U
ucnonb3oBatb npunoxenne iFit® gns  3anucu  u

OTCNEXMBaHNSA MHOPMaLIMM O TPEHUPOBKE.

B koHconu Takke npegycMOTpeH BblOOp BCTPOEHHbIX

TpeHupoBok.  Kaxxgas  BCTpoeHHast  TpPeHWpoBKa
aBTOMaTUYECKN U3MEHSIET COMpPOTUBIIEHVE nepanen u
npu nomMoLuu OMOBELLEHNI HanomuHaeT

nonb3oBaTeNnaM O MNOAOEPKAHUN LEeNneBoro 3HadeHus
MOLLHOCTM, C Lenbio MoBblWeHNa 3pdPeKTUBHOCTU
TPEHUPOBKM.

Bo Bpems TpeHMpPOBKM Bbl MOXETe ChnywwaTb nobumyto
MY3bIKY UK ayaAUNOKHUTU NMPU NOMOLLN CTEPEeOCUCTEMbI
TpeHaxeépa.

Kak nonb3oBaTbCA PYyYHbIM PEXMMOM, CM. CTp.15.
Kak nonb3oBaTbCcsA BCTPOEHHbLIMM NporpamMmmamm,
cm. cTp 17. Kak yctaHOBUTb Lenb TPEHUPOBKU, CM.
cTp. 18. Kak nogkniounMTb NnaHLWeT unu nynbcomMeTp
K KOHconu, cM. cTp 19 u cTp. 20 cooTBeTCcTBEHHO. Kak
nonb3oBaTbcA cTepeocuctemon, cm. ctp. 20. Kak
M3MEeHUTb HaCTPOMKMU KOHCONMU, cM. cTp. 20.

Mpumeyanue: MNepen Havanom paboTbl HA TpeHaxépe
HeoOxogmmo yOpaTb MONMMITUINEHOBYID TMMEHKY C
KOHCONMW.

MpumeyaHue: [daHHble NO CKOPOCTU W NPONAEHHOMN
auctaHumMm  MoryT  otobpaxaTbCsa  Ha  KOHCOMU
TpeHaxépa B ABYX eAuHUUax U3MepeHus — B MUMsX U
kunomeTpax. YTobbl MOMEHATb eavHuuy U3MepeHus,
HaXMUTE HECKONbKO pa3 KHonky Standard/Metric
(CtangapTtHaa/MeTtpudeckas CW). Ona ygobctea Bce
AaHHble B UHCTPYKLUUW YKasaHbl B MUMSIX.
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KAK PABOTATb B PYHHOM PEXXUME

1. BKno4YNTE KOHCOJb.

UToObl BKIMHOYUTL KOHCOMb, HayHUTE KPYTUTb
neganvn nnn HaXxKMnTe Ha J'II'O6yI'O KHOMKY KOHCOJN.

Kak TOMNbKO KOHCOIb BKITHOUMUTCS, 3aropuTcAa 3KpaH,
M Bbl YyCnblllUTE xapaKTepr||7| 3ByKOBOI7I CuUrHan,
KOTOprVI rOBOPUT O TOTOBHOCTU KOHCOJIN K p360Te.

BbiGepuTe pyyHOM peXUM.

Haxmute kHonky Manual Control  (Py4Hoe
ynpaBneHue), YToObl BbIOpaTh PyYHON PEXUM.

U3meHUTe conpoTuBrieHue
Heo6XoaAUMOCTH.

nepganen npu

Ons N3MeHeHunA conpoTueneHuna nepanemn
HenocpencTBeHHO BO BpemMA TPEHUNPOBKW,
BOCHOﬂbSyVITer KHOMKaMu yBennyeHuna n
YMEHbLUEeHUA napamMeTpoB WUIN HaXMUTe Ha OoOHY
n3 NPOHYMepPOBaHHbIX KHOMOK nowlaroBoro
M3MEHEeHNA ConpoTUBNEHNA.

MpumeyaHue: MNepann nepekntoyaTcs Ha
BblBpaHHYI0 Harpysky ¢ HeGOMbLLON 3a4epPKKON.

Cneoute 3a
aucnnee.

BalwWMMMU  OOCTUXKEHUAMU  Ha

Ha pgucnnee KkKoHconMM MOXET oOToOpakaTbcs
cnegyowasa nHdopmaums:

e §mur :
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._ﬁ_—} = ";_' ,
{
b ! { ignve
CALS/HR .
L] M e T B T
LJ.S SLJ JS "t I,
DISTANCE mi TIME SPEED
PANUAL WORKOUT

Kanopuu (3Ha4yoKk nnameHu) — B py4HOM pexXume
Ha gucnnee oTobpaxaeTcs NpubnmManTenbHoe
KONMMYECTBO  Kamnopwi, COXCKEHHbIX BO BpeEMS
TpeHupoBku. Mpn paboTe B 0OHOW M3 BCTPOEHHbIX
nporpamMm TPEHUPOBOK Aucnnen 6yaeT nokasbiBaTb
nmMbo  KONMMYECTBO  COXOKEHHBbIX BO  BpeMs
TPEHMPOBKN KaINopwi, Kak MU Mpu Py4HOM pexume,
nmMbo  TO  KOMWYECTBO  Karopuil,  KOTopoe
HeobOXoAMMO CXeyb AN OOCTWXKEHUS LeneBoro
3HaYeHus.
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Kanopumu B uyac (Kan/u) - npubnusutensHo
KONMMYECTBO CXUraeMbIX Karnopui B 4ac.

OuctaHumsa —  paccTosiHMe,  KOTopble  Bbl
npeofosieBaeTe 3a BpeMs TPEHUPOBKU, MoKasaTterb
oToGpaXkaeTcs B MUMNSX UNU KuroMeTpax (km).

Mynbc (Kon-Bo yaapoB B MUHYTY) — 4acTtoTa
CepaeyHblX  COoKpalleHuit, oTobpaxaeTcs  Ha
avicnree  nNpu  UCMOMb30BaHUM  PYYHOTO  WNn
Harpy4Horo nynbcomeTpa (CM. NyHKT. 5).

CpenHee 3HayeHue nynbca (cpegHee KON-BO
yAapoB B MUHYTY) — CpeaHsis YacToTa cepaeyHbIX
COKpaLLEeHWn 3a Bpemsi TPEHUPOBKW, OToBpaXkaeTcs
Ha Jucriniee MNpu  UCMOMb30BaHUM PYYHOTO  WNu
HarpyZ4Horo nynbcomeTpa (CM. NyHKT. 5).

ConpoTuBneHMe — YpOBEHb  COMPOTUBIEHUS
neganen, oTobpaxaeTcsa B TeYeHWe HECKOMbKUX
CeKyHA npwu Kaxxaom M3aMeHeHun napameTpa.

YacToTa BpaweHus (Kon-B0 060poTOB B MUHYTY)
— CKOpoCTb BpalweHuss neganen (obopoTbl B
MUHYTY).

CpegHAa 4acToTa BpalleHusi (cpepHee KoOn-BO
06OpPOTOB B MMHYTY) — CpPedHsil CKOpPOCTb
BpaLleHus neganen (00opoTbl B MUHYTY).

CKOpOCTb — CKOPOCTb [ABWXKEHWs, rokasaTtesb
oTOOpaxaeTcs B MUMISX B Yac WU KUIIOMETpax B
yac (km/4). YToObl MOMEHATL €AUHNLY WU3MEpPEHUs,
Ha)XMWUTE HECKONbKO pa3 KHonky Standard/Metric
(CtanpaptHas/MeTpudeckas CU).

Bpemsa — B pyyHOM pexunme OaHHbIA MokasaTerib
oTobpaxaeT npongeHHoe Bpems. [lpu pabote B
OOHOW W3 BCTPOEHHbIX MNpOrpaMm TPEHMPOBOK
aucnnen OygeT nokasbiBaTb OCTaBLUEECS BpeMs
TPEHUPOBKM.

MoLHOCTbL — BbIXOAHAas MOLLHOCTb, OTobpaxaeTcs
B BaTTax.



CpefHsisi MOLWHOCTL — CcpegHee 3HayeHue
MOLLHOCTM 32 BpemMsi  BCe  TPEHUPOBKWU,
oToDpakaeTcs B BaTTax.

Pexum CKaHupoBaHue
M MPUOPUTETHLIA PEXUM -—
B pexume ckaHupoBaHua Ha
aucnnee B YepeayoLemMcs
uukne oTtobpaxkaloTcs MnokasaTenu MOLLHOCTM U
CKuraemblx  kanopun. [Ins  HenpepbliBHOIO
oTobpaxeHus OfHOro n3 napameTpoB
(NPUOPUTETHBLIA  PEXUM), HaXUManTe  KHOMKK
YBEINUYEHUS UMW YMEHbLUEHUS, PacnonoXeHHble
Bo3ne kHonku Enter (Beoa), noka Ha aucnrnee He
NOSIBUTCSI HYXXHbIN NapameTp. YTo6bl BepHYTHCA B
PEXUM CKaHMPOBAHUSA, HaXMWUTE HECKOIbKO pa3s
Ha KHOMKY YyBENWYeHWsi, Moka Ha pJucnnee He
nosasutca cnoso SCAN (CkaHupoBaHue).

Haxmute kHonky Home (Jomow) onsa 3aeBepLueHns
TPEHUPOBKM W BO3Bpata B rMaBHoe MeH. [pwu
HeobXxoaAMMOCTN Haxmute kHonky Home (Jomown)
ewé pas.

UTobbl OCTAHOBWUTL TPEHWPOBKY, HaXKMUTE KHOMKY
End/Summary (3aBepweHne). Ha aucnnee B
TeYeHMe  HeCKONbKMX  CekyHg  oTobpassaTcs
pesynbTaTbl TPEHUPOBKM.

N3meHnTe ypoBEHb TPOMKOCTM
KOHCOMN HaXaTMeM Ha KHOMKM
YBEMUYEHUSS U YMEHbLUEHUS
FPOMKOCTW.

U3smepbTe Baw nysnbC npy HEO6GXOQAUMOCTM.

Bbl MOXeTe vM3mMepuTb Ball MynbC C MOMOLLbIO
py4YHOro nnm HarpyaHoro nyrnbcomeTpa
(cm. ctp. 20 AnAa nony4vYeHuss nogpoo6Hom
MHOpMauMM O HarpygHOM nyribcomeTpe).
MpumeyaHue: KOHCOMb coBMecTuMa c
nynscometpamu Tuna BLUETOOTH® Smart.

MpumeyaHune: Mpn OAHOBPEMEHHOM
MCMONb30OBaHMU PYYHOr0 UM  HarpygHoro
nyNnbCOMETpPOB, OaHHble HarpygHoro

nynbcomeTpa 6yayT B npuopuTeTe.
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Mepea ucnonb3o-
BaHMEeM py4HOro
nynbcomeTpa
yaanute
3alWMUTHYIO NMNEHKY
C MeTanfm4ecKknx
KOHTaKTOB (A).

Onsa n3mepeHuns

4acToThI

cepauebueHnus

BO3bMUTECH nagoHaAMU 3a KOHTaKTBl,

pacrnonoXeHHble Ha nopyyHsx TpeHaxépa. He
ABUranTe pykamu Bo BpeMsi U3aMepeHusi nynbca
M He nepexumanTe KOHTaKTbI.

Mo  3aBeplIEHN0  U3MEPEHUss  Ha  3KpaHe
oTobpasnTca 3HavyeHue nynbca. Ans HaubGonee
TOYHOro onpedeneHuMs 4acToTbl Nynbca,
OepXuTecb 3a KOHTaKTbl He MeHee 15 ceKyHA.

BkntounTe BEHTUNATOP NPU HEOOXOAUMOCTH.

BeHTuUnATOp MMeeT HecKonbKo
CKOPOCTHbIX PEXMMOB, BKIOYas o '™
aBToMaTnyeckun pexum. [lpu
BblbOpe aBTOMaTNYECKOro
pexuma CKOpPOCTb BeHTUNATopa bynet
aBTOMaTUYeCKN YBENUYMBATLCH MIM YMEHbLUATLCS
B 3aBMCMMOCTU OT WHTEHCUBHOCTW TPEHMUPOBKM.
HaxmuTe KHOMKY YMEHbLUEHUS WNu YyBenu4eHus
HeCcKonbko pas, 4ToObl YMEHbLINTL CKOPOCTb
BEHTUNATOPA UMM BLIKIMIOYNUTDL €ro.

MpumeyaHue: Ecnu He KpyTUTb Negann B TeYEeHue

30 CeKyHA, BEHTUNATOP aBTOMaTUYECKU
OTKITHOUMTCS.
Mo  3aBepweHUO  TPEHUPOBKU KOHCOJb

OTKNMKYNTCA aBTOMaTU4YECKN.

Ecnn He kpyTuTb Medanu B TeYeHWEe HECKONbKMX
CeKyHZ, KOHCOMb M34acT psif 3BYKOBbLIX CUrHarmos,
rocrie Yero nepenaéT B pexum naysbi.

Ecnu He kpyTuTb nedanu B TeYeHue ANUTENbHOro
BPEMEHW, KOHCOMb  BLIKMOYUTCA, W  Aucnnei
TpeHaxépa nepesarpysurcs.

MpumeyaHwue: Ha KOHCOMn npegycMoTpeH
[0EMOHCTPALMOHHBIN pexum, KOTOpbIi
NCMNonb3yeTcsa BO BPEMS JEMOHCTPaLUM TpeHaxepa
B MarasuHe. [lpu BKIHOYEHUM OEMO-pexuma Ha
aucnnee nosiBUTCSA OEeMOHCTpaLMOHHas
npeseHTauus. Y10bbI BbIKMIOYUTb
OEeMOHCTPaLUMOHHbIA pexnuMm, cM. KAK USMEHUTb
HACTPOWK/ KOHCOJW Ha cTp. 20.



KAK PABOTATb co

BCTPOEHHbIMU

NMPOrPAMMAMU TPEHUPOBOK

1

BknrounTe KOHCONb.

UTOoObl BKIMHOYUTL KOHCOMb, HavyHUTE KPYTUTb
negann nnn HaXxKMnTe Ha J'II'O6yI'O KHOIMKY KOHCOJN.

Kak TOMNbKO KOHCOSb BKITHOUMUTCSA, 3aropuTcAa 3KpaH,
M Bbl YyCIbllLUTE xapaKTepr||7| 3ByKOBOI7I CuUrHan,
KOTOprVI rOBOPUT O TOTOBHOCTU KOHCOJIN K p360Te.

BbiGepuTe nporpammy.

YT0oObl BbIOpaTh OOQHY M3 BCTPOEHHBLIX MPOrpamm
TPEHUPOBOK, HaxumanTe kHonky Workout Apps oo
Tex nop, noka Ha p[Jucnnee He MNosABUTCA
HaMMeHOBaHWE XernaemMon TPEHUPOBKM.

Yepe3 HECKONbKO CEKyHA MOCMe HaXaTusi KHOMKU
Ha  Aucrinee  oTobpasMTCA  HaMMeHOoBaHWe
nporpammbl, @ Takke  MPOOOIDKUTENBHOCTb
TPEHUPOBKN WM KOMWUYECTBO Kanopwi, KOTopble
OyayT COXOKEHbl BO BPEMSI TPEHMPOBKMU.
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Ha pgucnnee Takke oToGpassaTca MakcMmarbHble
3HaYeHNsi CKOPOCTM U COMPOTUBIIEHUS.

HayHuTe KpyTUTL Nemanu, 4ToObl 3anyCcTUTb
TPEHUPOBKY.

Kaxgas TpeHvpoBKa pasgeneHa Ha HECKOMbKO
CErMEHTOB  MPOOOIMKUTENBbHOCTBIO MO OAHOM
MUHyTeE. Onsa Kaxkgoro cerMeHTa
3anporpaMmupoBaHa onpegerieHHast CKOpoCTb U
conpotmeBneHne neganen. [MpumedaHune: MoxHO
YCTaHOBUTb OOMHAKOBOE 3HA4YeHWe MnapameTpoB
cpasy On1s1 HECKOJIbKUX CEMMEHTOB.

Mo OKOHYaHUID KaKOoro WHTepBana KOHCOMb
usgact psan 3BYKOBbIX curHanoB. C  uenblo
npeaynpexaeHus  Mnonb3oBaTtensi, B TeYeHue

HECKOIMbKMX CeKyHO Ha gucnrnee OT06p83I/ITCFI

YPOBEHb  COMPOTWMBMEHMS  ONsi  CregyloLero
UHTepBana TPEHVPOBKU. Mocne 3TOro
COMpOTUBIIEHWE TNedanel npuMeT  3adaHHoe
3HayeHve.
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Bo Bpemsi TpeHMpOBKM CTapaiTecb MoAAepXuBaTb
CKOPOCTb BpalleHUs negarnert OKomo  LEeneBoro
3HaYeHUs, HAaCTPOEHHOrO ANS TEKYyLLero cerMmeHTa.

BAXHO: YcTaHoBneHHas CKOpOCTb
npegHasHayeHa ToONbKko Ans  obecneyeHus
MoTtuBauun. PakTuyeckass CKOPOCTb BpalleHUA
MoxeT ObIiTb MeasieHHee. Cnegute 3a Tewm,
YTOObI CKOPOCTb BpalleHWs neganen 6bina ans
Bac KOM(OpTHOM.

Ecnu conpoTueneHne neganemn CruULWKOM BbICOKOE
WNU  CIIMLLIKOM  HU3KOE, Bbl MOXETE BpPYYHYIO
U3MEHUTb AaHHbIA NapamMeTp npu NoMoLLM KHOMOK
ObICTporo usMeHeHust conpotuereHus. BAXHO:

Mo  3aBepweHu0  Tekywero  WHTepBana
TPEHUPOBKM, CONpoTUBIieHUe nepanew
aBTOMaTM4YeCKM U3MEHUTCS [0 3HauveHus,

YCTAaHOBJIEHHOIO ANA cneayruwlero uHTepeana.

TpeHupoBka bygeT npogomkaTbCca 40 TEX Nop, noka
He 3aBepLNTCA MOCNEAHUIA CErMEeHT Mporpammbl.
UTobbl nepekniovmMTb KOHCOMb B PexunMm naysbl,
nepectaHbTe KpyTuTh neganu. Korga koHconb
OypeT npuocTaHoBMEHa, Ha gucnnee otobpasuTtcs
NPOOOITKUTENBHOCTD TPEHUPOBKMN. YTtoObbI
BO30OHOBUTL TPEHMPOBKY, 3aHOBO HAYHUTE KPYTUTb
neganm.

YToObl OCTAHOBUTL TPEHMPOBKY, HAXMMUTE KHOMKY
End/Summary (3aBepwenne). Ha agucnnee B
TeYeHMe  HECKONMbKMX  CeKyHa  oTobpassitcs
pe3ynbTaTbl TPEHUPOBKMU.

Cnegute 3a
aucnrnee.

BalWnmMm AOCTUXKEeHUAMU Ha

CM. nyHKT 4 Ha cTp. 15.
M3mepbTe Bawl nynbc Npu HeO6Xo0AUMOCTH.
Cwm. nyHKT 5 Ha cTp. 16.
Bkniounte BeHTUNATOP NpU HEO6GXOAMMOCTH.
CMm. NyHKT 6 Ha cTp. 16

Mo 3aBepLUeHUlo TPEeHUPOBKMU
OTKITIOYUTCA aBTOMaTU4ECKN.

KOHCOJ1b

CMm. NyHKT 7 Ha cTp. 16.



TPEHUPOBKA HA MOLLIHOCTb B BATTAX

1. BKno4YNTE KOHCOJb.

UToObl BKMIOYUTbL KOHCOMb, Ha4YHUTE KPYTUTb
neganvn nnn HaXxKMnTe Ha J'II'O6yI'O KHOMKY KOHCOJN.

Kak TOnbKo KOHCOMNb BKMHOYMTCS, 3aropuTCs 3KpaH,
N Bbl YCNbILNTE XapaKTepHbIA 3BYKOBOW curHan,
KOTOpbIA TFOBOPUT O TOTOBHOCTM KOHCOMWU K
paboTe.

Bbi6epuTte TPEHUPOBKY Ha MOLLHOCTb.

UTtoObl BbIOpaTb TPEHWPOBKY Ha MOLLHOCTb,
Haxxmute  kHonmky  Performance  (Paboune
napameTpbl) HECKOMbKO pas, Nnoka He gonaeTe Ao
nocrnegHen TPEHWPOBKM B MeHo. Ha pgucnnee
oTOOpasnTCst Ha3BaHWe TPEHUPOBKU M HACTPOMKa
LLeneBOro 3Ha4eHUs1 MOLLLHOCTM.

Ykaxute ueneBoe 3Ha4eHME MOLUHOCTM.

[na HacTpoWmkM LieneBoro 3Ha4YeHUs MOLLHOCTU
BOCMONb3yNTECH  KHOMKaMM  YBEMUYEHUA U
YMEHbLUEHUSA COMPOTUBIEHUS.

HayHute KpyTUTbL nepanu, 4YToObI 3anycTuUTb
TPEHUPOBKY.

Bo Bpems TpeHMPOBKM KOHCOMNb ByaeT perynsipHo
CpaBHMBATb Bally TEKYLLYH BbIXOOHYH MOLLHOCTb
C LeNneBbIM 3HaYEHNEM.

Ona nopggepxaHua  TpebyemMonm  MOLLHOCTU
perynmpynTe CKOpOCTb BpaLLeHust neganen.
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Ecnn pa6oqaﬂ MOLWHOCTb ANnnTernbHOE BpeMsA

oTnuyaeTcs oT Lenesoro 3HaYeHus,
COMpOTUBIEHNE nepanei aBTOMaTUYECKU
M3MEHUTCH, 4YTODObl CKOPPEKTUPOBAaTb  AaHHbIN
napameTp.

Ona nameHeHus LeneBOro 3Ha4eHUA MOLUHOCTMU
HenocpeaoCTtBeHHO BO BpemMAa TpPEeHUPOBKMWU,
BOCI'IOJ1b3yl7ITer KHOMKaMu yBenun4yeHusa wu
YMEeHbLlIeHUs CoOnpoTuBIIeHUA.

TpeHUpoBKN B JAHHOM peXUMe He orpaHu4veHbl no
NPOOOSIKUTENBHOCTN. YT1006bI NPUOCTaHOBUTb
paboTy TpeHaxepa, MPOCTO NPEKpaTUTe KPyTUTb
neganu. KoHconb nepenaér B pexum naysbl, U Ha
aucnnee oTobpasunTcs TekyLas
NPOJOSIKUTENBHOCTD TPEHUPOBKM. YTtoObl
BO30OHOBUTL TPEHMPOBKY, 3aHOBO HAYHUTE KPYTUTbL
neganw.

Cnegute 3a
aucnnee.

BallnmMu AOCTUNXKEeHUAMU Ha

CMm. nyHKT 4 Ha cTp. 15.
M3mepbTe Baw nynbc npy HEOGXOOUMOCTH.
Cwm. nyHKT 5 Ha cTp. 16.
BkniounTte BEHTUNATOP NPU HEOOXOAUMOCTH.
CMm. NyHKT 6 Ha cTp. 16

Mo 3aBepLUeHUro TPEHUPOBKMU
OTKIMIOYUTCA aBTOMaTU4YECKN.

KOHCOJ1b

CM. NyHKT 7 Ha cTp. 16.



KAK MOAKIMOYUTb MIAHLLET K KOHCOJTN

KoHconb nogaepxusaet coeanHeHne BLUETOOTH c
nnaHweTtamu (4epe3 npunoxeHue iFit Bluetooth
Tablet) M ¢ COBMECTMMbIMM  MyrIbCOMETPAMMU.
MpumeyaHue: Opyrne coeamHeHns BLUETOOTH He
noaaep>KMBarTCS.

1. 3arpysute U1  yCTaHOBUTE  MPUSIOXEHUE
iFit Bluetooth Tablet Ha Baw nnaHLweT.

Ha nnaHwete iOS® wunu Android™ oTkpoiite
nporpammy App Store™ unu marasuH Google
Play™, HanmguTe ©OecnnaTHoe MNpUNoXeHue
iFit Bluetooth Tablet u ycraHoBMTE ero Ha
nnaHweT. Y6eauTechb, YTO Ha BalleM NiiaHLweTe
BkntoyeHa onuus BLUETOOTH.

3artem oTkponte npunoxenue iFit Bluetooth Tablet
U cnegyniTe  WHCTPYKUMsAM, 4TODObl  3aBecTwu
yyeTHyt 3anucb iFit n HacTpouTb Heobxogumbie
napameTpbl.

Mpn HeoGxoQMMocCTH
NynbCOMETP K KOHCOSN.

noacoeauHUTe

Ecnu Bam HeobxoauMMO NOOKMOYUTL K KOHCOMKU
OAHOBPEMEHHO W MMaHWeT, W MNynbCoOMEeTp, B
nepBy0 ouepedb Bbl AOMKHbI MOOKITHOYUTL
nynbLCOMEeTp, a YXe [Mocrne 3TOro nnaHwer.
Cnpaga npeacraeneHa NMHopMaLms no
NOAKIMOYEHMIO NMYITbCOMETPA K KOHCOW.

MopkntounTe NNaHLWeT K KOHCOJMU.

Haxmute kHonky iFit Sync, pacnonoXeHHyr Ha
KOHCONMW; Ha  aucnnee  MNosiIBUTCA  HOMeEp
COMpsXeHUs KOHCOMMN. 3arem cnegynte
NHCTPYKUMnam B npunoxenun iFit Bluetooth Tablet,
YTOObI NOAKIOYNUTL NIAHLLET K KOHCOMN.

Korna coenHeHne oynet YCTaHOBIIEHO,
CBETOAMOM Ha KOHCOMW 3aropuUTCs CUHMM LIBETOM.
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4, 3anucbiBalTe U OTCreXuBanWTe MNapameTpbl
TPEeHUPOBKM.
Cnegynte  MHCTPYKUMSIM B MpunoxeHun  iFit

Bluetooth Tablet, 4ToGbI 3anucbiBaTb NapameTpbl
TPEHUPOBOK M OTCREXuBaTb BCHO HeobXoaunmyo
WHOopMaLnIO.

anI HeoOXOOUMOCTU OTKIIOUYMTE NNaHWeT OoT
KOHCOJN.

YTOObl OTKMOYMTL MMaHLIET OT KOHCOMW, CHavyana
BblibepuTe ONuUUI pasbeauHEHUs B CrneLmanbHOM
npunoxeHun iFit Bluetooth. 3atem HaxmuTe 1
yaepxuBanTe KHonky iFit Sync, noka cseToamon Ha
KOHCOJN He 3aropuTcs 3eMéHbIM LIBETOM.

MpumevaHne. Bce coegnHeHns no BLUETOOTH
MeXZy KOHCOMb W APYrMMU  YCTPOWMCTBaMM
(Bkntoyas nobble NNaHWeETbI, NyNbCOMETPbl U T.4.)
OyayT OTKMIOYEHBDI.

KAK NOOKIMIOYUTDL NMYNbCOMETP K KOHCOJIAN

KoHconb coBMecTuUMa co Bcemu MynbCoMeTpamu Tuna
BLUETOOTH Smart.

Ytobbl nogkntounte nynbcometp BLUETOOTH Smart k
KOHCOMW, HaXMWUTE Ha KOHCOMWM KHOMKy iFit Sync; Ha
aucnnee NosiBUTCS HOMEP ConpsixeHus koHconu. Koraa
coeavHeHve OyaeT yCTaHOBMEHO, CBeToAMOAd Ha
KOHCOMW ABaXabl 3aMUraeT KpacHbIM LIBETOM.

Mpumeyanune: Ecnu psagoM € KOHCOMbIO HaxoguTcs
bornee ofdHOro MyrnbCOMEeTPa, KOHCOMb MOAKMIYMTCH K
[aTyYMKy C caMbIM CUMbHBIM CUTHAMOM.

YT10ObI OTKMOUYNTL MYNbCOMETP OT KOHCOMN, HAXKMUTE U
yoepxuBanTe KHorky iFit Sync, noka cBeTogmop Ha
KOHCOSM He 3aropuTcsl 3e1eHbIM LBETOM.

MpumeyaHue: Bce coeguHeHns no BLUETOOTH
MEXAY KOHCOMbI U OPYrMMK YCTPOMCTBaMM (BKIo4as
nobble nnaHweTbl, MynbCcOMETpbl W T.4.) OyayT
OTKITHOYEHBI.



MCNOJIb3BOBAHUE CTEPEOCUCTEMbI

[nsa BocnponsBeaeHns BO BpeEMsI TPEHUPOBOK MY3bIKM
WNN  ayauvoKHUT 4Yepe3 CTepeocUcTEMY  KOHCOIM,
nogknounte  3,5-MuUNNUMETPOBLIN  ayauokabenb
(npnobpeTaeTca oTAENbHO) K pasbeMy Ha KOHCOMU U
B rHe3do Ballero nNepcoHanbHOro ayauonneepa;
y6eautechb, yTOo ayauokabenb HafeXHo
MOAKITHOYEH. MpumeyaHue: Mo BoOMnpocam
npuobpeTteHna ayauokabens obGpatutecb B
GnuKanIMA Mara3uH 3N1eKTPOHUKM.

Hanee, HaXXMuUTe
BOCMPOU3BEAEHMS  Ha
ayguonneepe.

KHOMKY
Balem

OTperynvpyite rpoMKOCTb HaXaTMeM Ha KOHCOMM
KHOMKWA YBENMUYEHNS U YMEHBbLUEHUSI TPOMKOCTU WK
HacTpoiTe  napaMeTpbl  3Byka Ha  BaleMm
nepcoHanbHOM ayauonneepe.

MHCTPYKLUMMN MO PABOTE C HAIrPYOHbIM
NnyNbCOMETPOM

Hesasucumo ot
TOro, XoTuTE BbI
noxyaeTb nnu
TpeHupyeTech C
Lenbto
yKpenneHus
cepaeyHo-
cocyaucTomn
CUCTEMDbI, KITKOYOM

K OOCTWXKEeHUKo
NyyWmnX  pe3ynbTaToB  ABMSETCA  nogdepxaHue
NpaBUIIbHOM  4acToTbl cepauedbueHnss BO  BpewMms
TPeHUpPoBOK. [MynbCOMETP MO3BOMUT BaM MOCTOSHHO
KOHTpONMpoBaTb Ball MynbC BO BPeMSI TPEHWMPOBKMU,
nomMorasi TeMm CaMblM LOCTUYb JIyYLIMX pe3yfbTaToBs.
YT0ObI nNpuOOpecT HarpygHbIM MNyJibCOMETP,
obpaTtuteCb B CEpPBUCHbLIN LUEHTP (KOHTaKTbl
yKa3saHbl Ha 06110XKe AaHHOro PyKOBOACTBA).

MNpumeyaHme. KoHconb coBMecTMMa CO
nynscomeTpamu Tuna BLUETOOTH Smart.

BCEMU
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KAK USMEHUTb HACTPOWKU KOHCOIU

1. BbibepuTe peXxum HacTpoek.

Ons Bbibopa pexvMma HacTpPOEK HaKMUTE KHOMKY
Settings (HacTtponku). Ha pgucnnee nosiButcs
WHOpMaLMs NO HAaCTPOMKaM KOHCONM.

HaBurauwmsa no pexXnumMmy HacTpoek.

Mpn BbIOOpEe pexunMa HacTpoek, Ha gucnnee
0TO6Pa3nTCA HECKOMbKO JOMONHUTENbHBLIX 9KPaHOB.
HaxmnTe KHOMKM yMEHbLUEHUS U YBEMUYEHUSA
napameTpoB, pPacronOXeHHble PSAOM C  KHOMKOM
Enter (BBoag), 4TOObI  BbIOpaTb  HYXHbIN
OOMONHUTENbHbIV 3KPaH.

B HwxHel yacTu aucnnes noseBATcs HeoGxoauMble
WHCTPYKUMU Ans paboTbl C BbIGPaHHLIM 3KPaHOM.
O6s3aTenbHO criegyiTe faHHBIM UHCTPYKLMSIM.

MN3meHUTE HAacTPOMKM NPU HEOOXOAUMOCTH.

EavHuubl uamepenunsa (Units) — BbibpaHHas B
OaHHbIN  MOMEHT efuHuua wnsMmepeHusi. YTtobbl
U3MEHUTb €OUHULY W3MEpPEHUs, HaXMWUTE KHOMKY
Enter (BBog) Heckonbko pas. YT0bbl BUAETb
paccTtosiHue B MunsX, Bblbepute aHrMUNCKYHo
cuctemy Mep, 4Tobbl BMAETbL paccTosiHWe B
KunomeTpax — MeTPUYECKYI0 CUCTEMY.

KoHntpactHocTb (Contrast Level) — Tekywmn
YPOBEHb  KOHTpacTHOCTW.  Haxmwute  KHOMKK
YBENUYEHUS] U YMEHBLLEHUS] CONPOTUBIEHUST, YTOObI
OTperynupoBaTb KOHTPACTHOCTb.

MHdopmauma o6 wucnonb3oBaHun (Usage
Information) — obLyee Bpems (B Yacax), B TedeHue
KOTOpPOro UCMnonb3oBancst TpeHaxép, u obuee
paccTtosiHue (B MUMSAX WU KUNOMETpax), KoTopoe
ObIno npongeHo.

[eMOHCTpaLMOHHbIN pexum (Demo) — KOHCOJSb
OCHalleHa dyHKLMEN OEMO-pexnma,
npegHa3Ha4YeHHoro ans AEeMOHCTpauum
BENOTpeHaxEpa B MarasuHe. YTtobbl BKMOYUTL MUK
BbIKIMIOYNTb OEMOHCTPaLUNOHHbIV peXnMm,
NCMNOMb3YyNTE KHOMKY YBEMUYEHMS COMPOTUBIIEHNS.

Bbixoa us peXxnmMma HaCcTpoek.

Haxmute kHoMky Settings (HacTtporikn), 4TOObI

NOKNHYTb PEXNM HACTPOEK.



TEXHUYECKOE OBCIIYXUBAHUE WU YCTPAHEHWUE

HEUCMNMPABHOCTEM

TEXHUYECKOE OBCIYXUBAHUE

Ons  makcumanbHon  3dhdEeKTUBHOCTU  paboThbl
TPEHaXEpPa N CHWXEHUS N3HOCa ero Aetanen, BaxHo
perynsipHo NpoBOAWUTb TEXHUYECKoe obcnyXusaHue.
MpoBepsiiTe N Hagnexawum obpas3om 3aTsrmBante
BCe QJeTanun Kaxabli pas, korga ucnonb3yeTe
BENOTPEeHaxeép.

HemMeaneHHO 3aMeHUTE U3HOLLEHHbIE AeTanw.

Ona 4ucTkm TpeHaxepa WUCMNOMb3yNTe BAAXHYHO
TKaHb W HebOoMbLLOEe KONMUYECTBO MSAMKOro Mbina.
BAXHO: pepxute XuAKocTU nopanblie OT
KOHCONMM BO uU3bexaHme e€ mnoBpexaeHUn,
umsberaite mnonagaHMs Ha KOHCOMb MNPSMbIX
COJTHEYHbIX Ny4Yen.

YCTPAHEHUE HEUCMPABHOCTEW KOHCON

Ecnu npu oTtobpaxeHun vHdopmMaumn Ha gucnnee
BO3HMKaOT  nomexu, cM. KAK W3MEHUTb
HACTPOMKW  KOHCONMM Ha ctp. 20 wm
OTpEerynmpymnTe KOHTPACTHOCTb AUCTEs.

Ecnu npu ucnonb3oBaHWM py4YHOro MyrnbcoMeTpa Ha
aucnnee He oTobpaxaeTcs 4actoTa  Ballero
cepauebuneHns, cnenynte NHCTPYKUUAM
B NyHKTE 5 Ha cTp. 16.

Ecnu TpebyeTtca aganTep nuTaHusa, obpatutech B
Hall CepBUCHbIN LEHTP, KOHTaKTbl KOTOPOro
yKasaHbl Ha 0610XKe AaHHOro PpyKOBOACTBA.
BAXHO: YT106bl He noBpeanTb KOHCOMb,
ucnonb3ynuTe aganTep NUTaHUsA, NOCTaBNSAeMbIN
3aBOOM-U3roToBUTENEM.

KAK OTPEIYJIMPOBATb NPUBOAHOW PEMEHb

Ecnin npuv HaxaTum Ha neganb OHa
npockanb3biBaeT, [faxke ecnu  COMNpOoTUBMEHUE
yCTaHOBMEHO Ha MaKCUMarnbHOM YPOBHE,
BO3MOXHO, BaM noTpebyeTca OTperynnpoBatb
NpMBOAHOM peMeHb. YTOObl oOTperynupoBaTb
NpUBOOHOM peMeHb, B MNepByl ouepenb
Heo6Xxo0ANUMO 06eCTOUYNTb TPEHAXKEP.

Cm. war 11 Ha ctp. 11 B pasgene CBOPKA.
Vicnonb3yss pa3BOOHOW raeyHbl KITHoY, OTKpYyTUTE
npaByt nepanb (21), MNOBEepHyB €€ nNpoTUB
4YacoBOM CTpPerikM, W CHUMWUTE nejanb C
TpeHaxépa. MNpumeyaHue: Ons Toro, 4ToObl 3aHOBO
NoACOeAVHUTL NMpaBylo Nejans, NoBopavMBanTe eé
Nno 4YacoBOW CTpersiKe.

Cm. war 10 Ha cTp. 10 B paspene CBOPKA.
OTcoeaunHnuTe onopy cuaeHbs (6). 3atem ocnabbTe
pyyKky onopbl (27), NoTaHUTE €€ B CTOPOHY, U Mpu
MOMOLLIM Frae4HOro KrtoYa BbIKPYTUTE PYYKy.

Cm. CBOPOYHbIW YEPTEX B Ha cTp. 27.
Boikpytute BMHT M4 x 16 mMm (94) u3 nepegHen
3alWmnTHOM  Kpblwkn  (9). 3atem npu  nomowm
CTaHOapTHOW  OTBEPTKM  ocBoOOAMTE  MEpPenHIo
3aLLUUTHYIO KPbILLKY W COBUHbTE €€ B CTOPOHY.

Hanee BoikpyTUTE ABa BUHTaA #8 X 16MMm (34) 13 3agHen
3alUMTHOM KpbIWwkn (7) U nNpu nNOMOLLM CTaHOapTHOW
OTBEPTKN CHUMUTE KPbILLIKY.

BobikpyTuTe aBeHaguaTb BUHTOB #8 X 16mm (34) n Tpu
BUHTa M4 x 22Mm (84) M3 nNpaBoro M feBoro Koxyxa
(10, 11). 3aTem CHUMUTE NpPaBbIN KOXYX.

CM. NpUNOXeHHbIN PUCYHOK CHU3Y. OcnabbTe BUHT
M6 x 20mm (48). 3akpy4dmBarite BUHT M10 x 65mm (51)
4O Tex nop, noka npuBogHom pemeHb (54) He Oyaer
MOMHOCTLIO 3aTsHYT. [locne aToro 3aHOBO 3aTsHUTE
BUHT M6 X 20MM.

Mo 3aBepLUEHMIO perynMpoBKM 3aHOBO YCTaHOBUTE BCe
getanu, Kotopble OblM  CHATBI B Mpouecce
BbIMOMHEHUS BbILLIEYKA3aHHbIX 3TanoB, M MOAKIOYUTE
TPEHAXEP K ceTu.
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KAK OTPEINYITMPOBATb 'EPKOH

Ecnv Ha pucnnee oTobOpaxatoTcsi HEKOPPEKTHbIE
pesynbTatbl, HEOOXOAMMO OTPErynMpoBaTbh FEPKOH.
Mepen Tem, Kak Ha4yaTb peryrMpoBKy, o6ecToubTe
TpeHaxep.

Vcnonb3yss HebomnblUyld CTaHOapTHYIO OTBEPTKY,
nogdeHbTe gekopaTuBHY BCTaBKy (35) C KpbIWKu
nesoro KpuBsoLuuna (33). 3atem  yganute
BUHT M5 x 12 MM (85) 1 BUHT M5 x 21 Mm (86) u
CHUMMUTE KPbILLIKY N1EBOrO KpMBOLLUMA.

Bam oTkpoeTtcsa goctyn kK repkoHy (57). NoBopayvBanTte
nesbIn kpuBowmn (20) 4o Tex nop, noka marHut (55) He
OyoeT coBMelleH C repkoHOM. 3atem ocrabbTe BUHT C
notavHon ronoskon M5 x 16mMm (60), HemHoro
COBWHbTE TFEpPKOH B CTOPOHY MarHuTa Wnu OT Hero,
3aTAHUTE BUHT.
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MogkniounTe agantep MUTaHWS U NPOKPYTUTE FEBbIN
kpmBowwnn (20) B Te4veHMe HEeKOTOpPOro BpPEMEHMW.
[MoBTOpSAViTE 3TV OENCTBMA OO TeX Mop, Nnoka KOHCOMb
He Ha4yHeT NokasblBaTb KOPPEKTHbIE AaHHbIE.

Mo 3aBepLUEHMIO PEryNIMPOBKM 3aHOBO YCTAHOBUTE BCe
Jetanu, KoTopble OblMM  CHATbBI B npouecce
BbIMOSTHEHUS BbIlLEYKa3aHHbIX 3Taros.
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PEKOMEHOALWA K
3AHATUAM

ABHMMAHME Mepea Havyanom

3ToOM unu nwbon Apyrom  nporpammbl
ynpaXXHeHUH, NPOKOHCYNbTUPYNTECH c
Bpa4yoM. IOTO OCOGEHHO BaXHO AnNA nuy
ctapwe 35 ner wuAuM My C  yXe

cyuecTByroLumum npoGnemaMM CO 340poBbLEM.

MOHVITOp cepgevyHoro putmMa He sABIisieTcsA
MeaANUNHCKUM HpMGOpOM. PasnuyHble
(*)aKTOpr MOTryT nNOBJIUATL Ha TOYHOCTb
onpeageneHusa nynbca. MOHMTOp cepge4vHoro
puTMa npeagHasHadYeH TOJILKO B Ka4ecTBe

nomMoLum B onpeaeneHum TeHOEeHLUUN
cepAevyHoro putma B LeENnoM, BO Bpewms
ynpaxHeHUn.

OTM pekoMeHZauun MoMory Bam pacnfaHumpoBaTtb
CBOKWO  nporpammy  ynpaxHeHun.  [logpobHyto
nHdopmaLuumio MO>HO nony4nTb n3

Cneumanm3npoBaHHbIX KHUM UMW Ha KOHCYNbTauun y
Bpaya. MoMHUTe, YTO AN yChelwHoro pesynbTaTta
TaKke Heo6XoAMMO NpPaBUIIbHOE NUTaHKE U OTAbIX.

MHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBKU

Ecnun Bawen uenbio sSBNSETCA CKUraHue Xupa unm

yKpenneHve cepAevHO-cocyamnCToN CUCTEMBI,
BbINOJSTHEHNE YyNpaXXHEHUN c npaBuUITbHOM
WHTEHCMBHOCTBIO  —  KIMTKY K JOCTUXEHUIO

pesynbTata. Bbl MOXeTe Mcnonb3oBaTb CBOW MyNbC
B Ka4yeCTBE OpMEHTUpa, YTOObI HAaNTU Hagnexalun
YpPOBEHb WHTEHCUBHOCTM. PekomeHaoBaHHble
YacToTbl Nynbca ANs CKUraHus Xupa U aspobHble
yrnpa)KHeHMs NpeAcTaBneHbl B Tabnuue HUXe.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 W@
125 120 115 110 105 95 90 v
20 30 40 50 60 70 80

YTtoO6bI onpegenuTtb npaBuUbHbLIN YPOBEHb

WHTEHCMBHOCTW, HanguTe CBOM BO3pPacT B HWXKHEN
CTpoke Tabnuubl (OKpyrmuTe CBOW BO3pacT QAo
Onwkanwero  Kpyrnoro 4ucna). Tpu  4ucna,
nepeyvncrieHHble BbllLE BaLlero BO3pacTa,
onpenensoT BawM  “30HbI  TPEHUPOBKWU”. Hu3kas
CTpOoka  OTODpaxaeT  KONMYEeCTBO  CepaeyvHbIX
COKpaLLEeHWI ONS CKUraHUs Xupa, CpeaHsasi CTpoka -
KONM4ecTBO cepaeyHbIX COKpaLleHnn ans
MaKCUMaribHOrO CXUraHUs Xupa, a camas BblCOKast
CTpOYKa - KONIMYECTBO CEPAEYHbIX COKpaLLeHUA Ons
A9PO6HBIX YNpaXKHEHWUIA.

CxuraHume xupa — YToObl 3dphekTUBHO CXKUraTb Xup, Bbl
OOMKHbl 3aHUMATbCH Ha HU3KOM YPOBHE WHTEHCUBHOCTU B
TeyeHWe nNpPOAOIKUTENBHOrO nepuoga BpemMeHu. B
TeyeHWe nepBblX MUHYT TPEHWPOBKM Ball OpraHu3m
TpaHchopMUpYeT B 3HEPruio Kanopuu, MOMyvYeHHble Wu3
yrnesoaoB. TONbKO Nocrie NepBbiX MUHYT YNpaXHEHUs BaLll

OpraHuaMm HaudvHaeT npeobpa3oBbiBaTb B 3HEPIUIO
HakonneHHbIn xup. Ecnn Bawen uenbo dABnseTcs
cXuraHue xupa, perynupyiTte MHTEHCUBHOCTb

ynpa>KHeHv||7|, NnoKa nynbC He YCTAaHOBUTCA Ha HWXHEM
oonyctMumMomMm 3HadYeHun, pekomeHaoBaHHOM O51A Bac. Ons
MaKCMMallbHOro CXKuUraHuma Xunpa HeOGXO,EI,I/IMO
noaaepXxmeaTtb Ball NynbC onuxe K cpegHemMy 3Ha4veHuko
nynbca n3 Ta6J1I/IleI.

A3pobHble ynpaxHeHusi — Ecnu Bawen uenbio siBnseTcs
yKpenneHuwe cepaedyHo-CoCyaMCTON CUCTEMbI, HEOBX0ANMO
BbINOMHUTL a3pObHbIe YNpaXKHEHUs!, KOTopble NOTpebytoT
fonbLoro KonuyecTtBa kucnopoga B TeyeHune
NPOJOIMKMUTENBHOrO nepuofa BpemMeHu. [Ina aspobHbIX
YNPaXXHEHUN PErynupymte WHTEHCUBHOCTb YMNPaXKHEHWUN,
noka nynbC He YCTaHOBUTCA Ha BEpXHEM 3Ha4vyeHwuu,
pekomMeHO0BaHHOM Ans BacC.

PEKOMEHAOALWM ONA TPEHUPOBOK

PasmunHka — HauHnte ¢ 5 o 10 MUHYT pacTsiKKU U NTETKMX
ynpaxHeHu. PasmuHka noBblaeT Temnepartypy Tena,
YacToTy  CepAeyYHblX  COKpaleHWn 1 LMPKYnsaumio,
NnoaroTaBnMeasi TeM CambiM OpraHuaM Ans ou3andeckmx
YNPaXkKHEHWIA.

OcHOBHasi 4acTb TPEHUPOBKU —  BbINOMHANTE
ynpaxHeHus B TedeHne 20-30 MUHYT C BalUMM 3HAYEHMEM
nynbca B 30He TpeHupoBkn (B TeueHue nepBbiXx Hepenb
nporpaMmbl 3aHATMIA HE NogAepXMBaWTE Bawl MNynbC B
30He TpeHupoBku gornblue 20 MUHYT). ObilwmnTte rnyboko Bo
BpEMSsI TPEHUPOBKW, HUKOTAA HE 3afepXKnBaeTe AbIXxaHue.

3aBepwieHne TPEHUPOBKU — 3aKOHYNTb TPEHUPOBKY
nyyle pacTsSKKOM NPOAOIKUTENBHOCTEIO  5-10 MUHYT.
PacTspkka yBenuuvBaeT rMOKOCTb MbIWL, UM NoOMoraeT
npefoTBpaTUTb NPoBnemMbl Nocne ynpaxHeHui.

YACTOTA YNPAXHEHUA

Ona nopaepXaHus WK yrydlleHVs Ballero COCTOSIHUS,
BbIMNOSHAWTE TPY TPEHVUPOBKW B HEAEesto, HO AenaiiTe oauH
OeHb oTablxa Mexay TpeHupoBkamu. lMocrne HecKONbKUX
MECALEB PEerynsipHbiX  (PU3NYECKUX  YMPaKHEHWI, Bbl
MOXXeTe COBepLUaTb A0 NATU TPEHWPOBOK B HeAEerno, ecrnu
39TO0 Heobxogumo. [MoMHMTE, 4YTO KIHOYOM K ycrnexy
ABNSIeTC1  He  TONMbKO  BLIMOMHEHWE  (DU3MYECKMX
YMPaXKHEHWI, HO 1 Ball 06pas XKU3HU.
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YNPAXHEHUA ANA PACTAXKA

npaBMﬂbele No3bl AA PAaCTAXKN yKa3aHbl Ha PUCYHKe crnpaBa. [Burantecb NNaBHO — HUKaKNX PE3KNX OBWKEHWNA.

1. HaknoHbl Bnepép,

BcTaHbTe NpsMO, crnerka CorHyB KOMeHW, U MeaneHHO HaKMoHUTECh
Brepéa. o3BonbTe Ballel CnvHe W nnevam paccrnabutbes, Tak,
4YTOOblI Bbl MOIMM AOTAHYTLCA OO0 NanbLEeB HOM, HACKOSIbKO 3TO
BO3MOXHO. 3agepxutecb Ha 15 cekyHd, 3aTtem paccrnabbTechb.
MoeTopute 3 pasa. PactarmBaloTcs: Mbilllbl 3aQHEN NMOBEPXHOCTU
Genpa, 3agHen YacTy KONEHEN N CrVHBI.

2. PacTsaxKka nogKoONeHHOro CyXoxunusa

CapbTe, odHy Hory BbITAHWUTE Brepén. lMogTanuTe cTony Apyron
Horn Kk cebe M TAHUTECb K HEW OOHOMMEHHOW PYKOW. TsiHUTEChb OO0
nanbLeB HOr, HACKONMbKO 3TO BO3MOXHO. 3agepXurecb Ha
15 cekyHa, 3atem paccnabbrecb. [MoBTopuTe 3 pasa Ha Kaxayto
Hory. PacTarnealoTcs: MbllLbl 3aHEN NOBEPXHOCTM Beapa, HUXKHeN
YacTu CMWHbI U Naxa.

3. PacTsakka noabbkeKk n axunna

MoctaBbTe ogHy HOry Brepeau Apyron, nogonaute Gnmke K CTeHe,
ynputecb B Heé pykamu. [epxute cnuHy npamon. CorHute
nepegHIol HOry, HaKMOHUTEChb Brnepén W gsurante 6G&gpamm K
cteHe. 3apgepxutecb Ha 15 cekyHa, 3atem  paccnabbTechb.
MosTopuTe 3 pasa Ha kaxayt Hory. [na Toro, 4Tobbl CunbHee
pacTsHyTb axurfioBO CYXOXWNue, COTHWTE 3adHIol  Hory, M
BbIMOMHANTE Te Xe pgencteus. PacTtarmBaroTcs:  axunnosbl
CYXOXWMNSA N NOABBKKN.

4, PacTsikka YyeTblpexrinaBblX MblLUL

O6onputecb O0QHOM PYKOM Ha CTEHY AONS paBHOBECUS, NMOAHUMUTE
HOry, cxBaTmB €€ c3agum cBobogHon pykon. lNMoatsaHuTe NATKY Kak
MOXHO Onmke K aroguuam. 3agepxutecb Ha 15 cekyHa, 3aTem
paccnabbTeck. [loBTopuTe 3 pasa Ha kaxayt Hory. PactsarmBaroTcs:
YeTblpexrnasble MbllLbl U MblwLbl 6egpa.

5. PacTsaxka BHyTpeHHeWn NoBepXHOCTU begpa

CapbTe, coeguHWTE MNOAOLWBLI HOr BMECTE, KOMEHW Hapyxy.
MoaBUHBLTE HOMM MO HanpaBreHWU K 06nacTu naxa, HackonbKo 3TO
BO3MOXHO. 3agepxutecb Ha 15 cekyHd, 3atem paccrabbTechb.
MoeTopute 3 pasa. PacTtarMBaloTcs: YeTblpexrnaBble MbllLbl U
MbILLbI Oeapa.
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Kon-Bo HaumeHoBaHue
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Pama

MepenHuii ctabunusartop
3agHwuii ctabunusaTop
CTonka

Mopy4yeHb

CTolka cuaeHbs

3apHAsA 3aWnTHas KpbILKa
JloTok ons akceccyapoB
MepenHss 3awmMTHasn Kpbika
MpaBbIn KOXYX

JleBbIn KOXyX

MepenHss 3aWwMTHas KpbilKa
KoHcornb

3auwmTHoe KonbLo

3apHAs 3aWnUTHas KpblLKa
[MpaBbIi NOANOKOTHMK
Koneco

BonTt M10 X 62MMm

MpaBbIn kpuBOLLWN

JleBbin kpmBOLIMN

[MpaBas neganb C pemMeLLKOM
JleBas neganb C peMeLLKOM
CuaoeHbe

KapeTtka cuaeHbs

Manoe cTonopHoe KosnbLo

Pyuka cugeHbs

Pyuka onopbl cuaeHbst

BTynka cTovikn cugeHbs
Cunoson kabenb/lMpneMHmk
CnuHka cnaeHbs

J1eBbIli NOANOKOTHUK
3arnywka crabununsartopa
3awunTHasa KpbllwKa KpMBoLuna
BUWHT #8 X 16MM
[lekopaTnBHas BCTaBka
PerynupoBoyHas Hoxka
[MpaBasa Haknagka Ha Nnopy4eHb Co
BCTPOEHHbIM JATYMKOM NyfbCcoMeTpa
Lkuns

Kpueowunn

MoawunnHWK kpmnBoLLMNa
bornbloe cTonopHoe KornbLo
BuxpeBon mexaHn3am
KoHTprarnka M8

BuHT M8 x 12Mm

HaTtskHOM ponuk

YépHasa npyxuHHasa wanbda M8
[Buratens conpoTuBneHns
BuHT M6 x 20Mm

49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73

74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85

86
87
88
89
90
91
92
93
94

Kon-Bo

P ~NEFENMNNMNNEPENANONMNNENRPERPERPNRPRAARMNREPEREROG

NORMRBANNRRERRR

PR WRPNRPRRPREN

Mogenb Ne NTEVEX75017.1 R1217A

HaumeHoBaHue

"anka

Bont M8 x 76Mm
BuHT M10 X 65MMm
BuHT #10 x 12MMm
BuHT M10 X 98Mm
lMpuBOAHON peMeHb
Maruut

3axum
"epkoH/lMpoBog
HwxHW1iA nposog
Hoxxka ctabunusartopa
BuWHT ¢ noTanHon ronoskon M5 x 16mMm
MpoBog nynbcomeTpa
BuHT ¢ BypTrkom M8
BuHT M8 X 16MMm
LLlanba M8

BuHT M8 x 20MMm
KoHTprarnka M10
ApganTtep nutaHus
BuHT M4 X 19Mm
3axMMHas ramka
Bont M8 x 50mMm
KpOHLWTEeNH wapHupa
BuHT M4 X 16Mm

JleBas Haknagka Ha Nopy4YeHb Co
BCTPOEHHbIM AaT4YMKOM MyfibCOMeTpa
Ocb

Man. npocTaBka
BonbLu. npocTaBka
Pyuka koHconu
LLlapHupHasa onopa
BonbLu. BTynka
Man. BTynka

BuWHT ¢ GypTrkom M8 x 15Mm
LWan6a M6

BUHT M4 X 32MMm
BUHT M4 X 22MMm
BuHT M5 x 12Mm

BVHT M5 X 21Mm

BepxHun nposog,

M3onsunoHHasa BTynka

BuHT M6 x 50mm

ByHT M5 X 16mMm

MpyxnHHas warnba M8

ManeHbkas wanba M8

BVHT M6 X 16Mm

BuvHT ¢ noTtanHowm ronoskon M4 x 16mm
PykoBoacTBo nonb3oBartens

MpumeyaHue: TexHNYeckMe XapaKTePUCTUKN MOTYT OblTb M3MeHeHbl 6e3 NpeaBapuTenbHOrO YBeOOMITEHUS.
[lnsa 3akasa 3anacHbIx getanei cM. MHopMaunio Ha 3afHel 0B6roXKKe JaHHOTO PYKOBOACTBA.

*31U aetann He nokKkasaHbl.
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C EO POLI H bl ﬂ l'I EPTE)K A Mogenb Ne NTEVEX75017.1 R1217A
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C EO POLI H bl ﬂ l'I EPTE)K E Mogenb Ne NTEVEX75017.1 R1217A
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3AKA3 3ANACHbIX YACTEM

[na 3akasa 3anacHblX 4yacTten 06paTl/ITer B CepBMCHbIVI LEeHTP, KOHTaKTbl KOTOPOro YykKa3aHbl Ha obnoxke
OaHHOro pykoBoAcTBa. I'IpM o6pau.|,eva| K HaMm 6y,D,bTe rOTOBbI NPeaoCTaBUTbL CrenyrLlyro I/IH(bOpMaLI,I/IIOZ

* HOMEep MOZENu 1 cepuiiHbIii Homep nsaenus (cM. 0BrnoXKy AaHHOro PyKoBOACTBA)
* HasBaHMWe npoaykTa (CM. 0BMoXKy AaHHOro PyKoBOACTBa)

* KMIOYEBO HOMEP 1 onucaHue 3anacHom yactu(eit) (cm. pasaensi CINELIMOUKALIMA n CEOPOYHbIN YEPTEX
B KOHLIe JaHHOro pyKOBOACTBA)

CBEOEHUA OB YTUITUSALIUU

[aHHOe 3aneKTpoOHHOe u3aenue Hemnb3A BbiOpacbiBaTb BMecTe C GbITOBbLIM
MycopoM. [nsi coxpaHeHUsi OKpyKallen cpefbl, 3TO usgenue AOIMKHO
ObITb YTUNIM3UPOBAHO MO UCTEYEHUMU CpPOKa CNyXObl, Kak Toro TpeodyeTt
3aKOH.

Mpun yTunusaumm ycTponcTea crnegynte npasunam, yCTaHOBMAEHHbIM Ans coopa
OTXOOOB [aHHOrO TuMa B BalleM pawoHe. Takue Mepbl COOTBETCTBYHOT
€BpONenckUM CTaHgapTaMm OXpaHbl  OKpyXalwwewn cpeabl UM MoMoralT
COXpaHUTb MpupoAaHble pecypcbl. Ecnn Bam  HyxHa [ONOMAHUTENbHAas
MHpopmaumsa o 6e3onacHoOn N NPaBUITbHON YTUM3aLMKM OTXO40B, NOXanymncra,

obpaTtuTecb B MECTHbIE OpraHbl BNacTy UM opraHM3auuio, rge Bbl npuobpenmu _
OAaHHbIV MPOOYKT.

MapTna Ne 399389 R1217A MN3paHo B Kutae © 2017 ICON Health & Fitness, Inc.


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

	iconeurope.com
	РАСПОЛОЖЕНИЕ ПРЕДУПРЕЖДАЮЩИХ ЗНАКОВ
	МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ
	ВНИМАНИЕ: В целях снижения риска возгорания, получения ожогов, ударов электрическим током или других травм, перед началом занятий на тренажёре ознакомьтесь со всеми инструкциями и мерами предосторожности, приведёнными в данном руководстве.            ...
	1. Все пользователи велотренажёра должны ознакомиться с мерами предосторожности и правилами пользования велотренажера.
	2. Перед началом эксплуатации данного устройства проконсультируйтесь с врачом. Особенно это важно для пользователей старше 35 лет, а также для тех, кто имеет проблемы со здоровьем.
	3. При сниженных физических или умственных способностях, а также в случае отсутствия необходимого опыта и знаний, индивидуальная работа с данным тренажёром запрещена. Обратитесь за помощью к опытному инструктору, который объяснит вам работу тренажёра ...
	4. Используйте тренажёр только так, как описано в данном руководстве.
	5. Велотренажёр пригоден только для домашнего пользования. Применять его в коммерческих или общественных целях нельзя.
	6. Храните тренажёр в помещении, защищенном от влаги и пыли. Не используйте тренажёр в саду или на открытых площадках вблизи воды.
	7. Установите велотренажёр на устойчивую и ровную поверхность, а для защиты пола или ковров положите под тренажёр специальный коврик. Убедитесь, что вокруг тренажёра имеется не менее 0,6 м свободного пространства.
	8.  Регулярно проверяйте и надёжно затягивайте все детали. Немедленно заменяйте любую изношенную деталь.
	9. Не подпускайте к тренажёру детей младше  13 лет и домашних животных.
	10. При занятиях на велотренажёре выбирайте удобную одежду. Избегайте занятий в свободной одежде, которая может попасть в движущиеся части тренажёра. Всегда надевайте спортивную обувь.
	11. Допустимый вес пользователя тренажёра – не более 125 кг.
	12. Будьте осторожны при заходе на тренажёр или при сходе с него.
	13. Пульсомер – не медицинский прибор. На его точность могут влиять различные факторы. Прибор помогает оценивать общие тенденции частоты сердцебиения во время выполнения упражнений.
	14. При занятиях на велотренажёре держите спину прямо, не прогибая её.

	ПЕРЕД ТЕМ, КАК НАЧАТЬ
	ИДЕНТИФИКАЦИЯ ДЕТАЛЕЙ
	СБОРКА
	ИНСТРУКЦИИ ПО РАБОТЕ С ТРЕНАЖЁРОМ
	КАК ВКЛЮЧИТЬ ПИТАНИЕ
	ВАЖНО: Если велотренажёр находился на холоде, то перед включением питания дайте ему прогреться до комнатной температуры.               В противном случае вы можете повредить дисплей консоли или другие электронные компоненты устройства.
	КАК РЕГУЛИРОВАТЬ СИДЕНЬЕ В ГОРИЗОНТАЛЬНОЙ ПЛОСКОСТИ
	КАК РЕГУЛИРОВАТЬ ВЫСОТУ СИДЕНЬЯ
	КАК ОТРЕГУЛИРОВАТЬ РЕМЕШОК ПЕДАЛИ
	КАК МЕНЯТЬ УГОЛ НАКЛОНА КОНСОЛИ
	КАК ВЫРОВНЯТЬ ТРЕНАЖЁР
	СХЕМА КОНСОЛИ ФУНКЦИИ КОНСОЛИ
	КАК РАБОТАТЬ В РУЧНОМ РЕЖИМЕ
	1. Включите консоль.
	2. Выберите ручной режим.
	3. Измените сопротивление педалей при необходимости.
	4. Следите за вашими достижениями на дисплее.
	5. Измерьте ваш пульс при необходимости.
	Вы можете измерить ваш пульс с помощью ручного или нагрудного пульсометра                 (см. стр. 20 для получения подробной информации о нагрудном пульсометре). Примечание: консоль совместима с пульсометрами типа BLUETOOTH® Smart.
	Примечание: При одновременном использовании ручного и нагрудного пульсометров, данные нагрудного пульсометра будут в приоритете.
	6. Включите вентилятор при необходимости.
	7. По завершению тренировки консоль отключится автоматически.
	КАК РАБОТАТЬ СО ВСТРОЕННЫМИ ПРОГРАММАМИ ТРЕНИРОВОК
	1. Включите консоль. (1)
	2. Выберите программу.
	3. Начните крутить педали, чтобы запустить тренировку.
	Каждая тренировка разделена на несколько сегментов продолжительностью по одной минуте. Для каждого сегмента запрограммирована определенная скорость и сопротивление педалей. Примечание: Можно установить одинаковое значение параметров сразу для нескольк...
	По окончанию каждого интервала консоль издаст ряд звуковых сигналов. С целью предупреждения пользователя, в течение нескольких секунд на дисплее отобразится уровень сопротивления для следующего интервала тренировки. После этого сопротивление педалей п...
	Во время тренировки старайтесь поддерживать скорость вращения педалей около целевого значения, настроенного для текущего сегмента.
	ВАЖНО: Установленная скорость предназначена только для обеспечения мотивации. Фактическая скорость вращения может быть медленнее. Следите за тем, чтобы скорость вращения педалей была для вас комфортной.
	Если сопротивление педалей слишком высокое или слишком низкое, вы можете вручную изменить данный параметр при помощи кнопок быстрого изменения сопротивления. ВАЖНО: По завершению текущего интервала тренировки, сопротивление педалей автоматически измен...
	Тренировка будет продолжаться до тех пор, пока не завершится последний сегмент программы. Чтобы переключить консоль в режим паузы, перестаньте крутить педали. Когда консоль будет приостановлена, на дисплее отобразится продолжительность тренировки. Что...
	Чтобы остановить тренировку, нажмите кнопку End/Summary (Завершение). На дисплее в течение нескольких секунд отобразятся результаты тренировки.
	4. Следите за вашими достижениями на дисплее. (1)
	5. Измерьте ваш пульс при необходимости. (1)
	6. Включите вентилятор при необходимости. (1)
	7. По завершению тренировки консоль отключится автоматически. (1)
	ТРЕНИРОВКА НА МОЩНОСТЬ В ВАТТАХ
	1. Включите консоль. (2)
	2. Выберите тренировку на мощность.
	3. Укажите целевое значение мощности.
	4. Начните крутить педали, чтобы запустить тренировку.
	5. Следите за вашими достижениями на дисплее.
	6. Измерьте ваш пульс при необходимости.
	7. Включите вентилятор при необходимости.
	8. По завершению тренировки консоль отключится автоматически.
	КАК ПОДКЛЮЧИТЬ ПЛАНШЕТ К КОНСОЛИ
	1. Загрузите и установите приложение                  iFit Bluetooth Tablet на ваш планшет.
	2. При необходимости подсоедините пульсометр к консоли.
	3. Подключите планшет к консоли.
	4. Записывайте и отслеживайте параметры тренировки.
	5. При необходимости отключите планшет от консоли.
	КАК ПОДКЛЮЧИТЬ ПУЛЬСОМЕТР К КОНСОЛИ
	ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СТЕРЕОСИСТЕМЫ
	ИНСТРУКЦИИ ПО РАБОТЕ С НАГРУДНЫМ ПУЛЬСОМЕТРОМ
	КАК ИЗМЕНИТЬ НАСТРОЙКИ КОНСОЛИ
	1. Выберите режим настроек.
	2. Навигация по режиму настроек.
	3. Измените настройки при необходимости.
	4. Выход из режима настроек.

	ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБСЛУЖИВАНИЕ И УСТРАНЕНИЕ НЕИСПРАВНОСТЕЙ
	ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБСЛУЖИВАНИЕ
	УСТРАНЕНИЕ НЕИСПРАВНОСТЕЙ КОНСОЛИ
	КАК ОТРЕГУЛИРОВАТЬ ПРИВОДНОЙ РЕМЕНЬ
	См. шаг 11 на стр. 11 в разделе СБОРКА. Используя разводной гаечный ключ, открутите правую педаль (21), повернув её против часовой стрелки, и снимите педаль с тренажёра. Примечание: Для того, чтобы заново подсоединить правую педаль, поворачивайте её п...
	См. шаг 10 на стр. 10 в разделе СБОРКА. Отсоедините опору сиденья (6). Затем ослабьте ручку опоры (27), потяните её в сторону, и при помощи гаечного ключа выкрутите ручку.
	См. СБОРОЧНЫЙ ЧЕРТЁЖ Б на стр. 27.
	КАК ОТРЕГУЛИРОВАТЬ ГЕРКОН
	ИНТЕНСИВНОСТЬ ТРЕНИРОВКИ
	РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ТРЕНИРОВОК
	ЧАСТОТА УПРАЖНЕНИЙ

	УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАСТЯЖКИ
	1. Наклоны вперёд
	2. Растяжка подколенного сухожилия
	3. Растяжка лодыжек и ахилла
	4. Растяжка четырехглавых мышц
	5. Растяжка внутренней поверхности бедра
	Данное электронное изделие нельзя выбрасывать вместе с бытовым          мусором. Для сохранения окружающей среды, это изделие должно быть утилизировано по истечении срока службы, как того требует закон.


