www.nordictrack.com

Mopenb Ne NTL79012.0
CepiniHuI HoMep

3anuwite CepinHUn Homep CBOET
MoZeni y CTPOKY BuLUE.

3 cepiviHum
HOMepoM

BUHUKNN NUTaHHA?

AKWOo y Bac BUHUKNKW 3anuTaHHSA
4yn Opakye neBHMX JeTanen,
Oyob-nacka, 3aTtenedoHynte Ao
cnyx6u NigTPMMKKM KITiEHTIB

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
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PO3TALLYBAHHA NOMNEPEDXYBANIbHUX HAKIIENOK

Llen MaritoHOK  Mokasye PO3MiLLLEeHHS

nonepeaXxyBarnbHMX HaKIENoK Ha TpeHaxepi. (T
o . ] AWARNING:

Akwo Hakrenka BiACYTHA um o

Hepo36ipnNMBO HaapyKoBaHa, A3BOHITbL 3a

Tene¢goHHUM HOMepoMm, AKUN

HagpyKOBaHO Ha nepwin cTopiHui Ta

BUMaramTe 6e3KOLTOBHOI 3aMiHu

Haknenmkn. Po3micTiTb Hakneukn, K
300paxeHO0 Ha  ManwHKy. [lpumiTka:
Haknerika MOXe oyTn 300paxeHa
He B HaTypasnbHYy BENNYUHY.

A YBATA

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

J
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BAXIIUBI MPABUJIA TEXHIKU BE3MNEKU

|'| O |'| E PEH)KE H Hﬂ + LLI06 3MeHWMUTHU pU3MK ONiKiB, TPAaBMYBaHHA a60 ypaXeHHs

eneKkKTPUYHUM CTPYMOM, nepen KOpUCTyBaHHAM GiroBoi JOPiXKKM HeoOGXiaAHO o3HaoMUTUCS 3 ycima
npaBunamMm TexHiku 6e3neku Ta iHCTPYKUiAMU, a TaKoX 3i 3MiCTOM nonepeaXXyBanbHUX HaKNenoK
Ha TpeHaxepi. KomnaHisi ICON He Hece BignoBiganbHOCTI 3a TpaBMM ab0 MOLUKOAXKEHHS1 MalHa,

Lo NOB’A3aHi 3 BUKOPUCTAHHAM LibOro BUpPoOGYy.

BnacHuk noBMHEH MepeKoHaTUCb, WO BCi
KOpuCTyBayi AiNCHMUM 4YMHOM npoiHcdopmoBaHi
Npo BCi 3acTepexeHHs Ta NnonepemKeHHs LWoao0
eKcnnyaTauii TpeHaxepa.

Mepw HiXK po3noynHaTu TpeHyBaHHSA,
NPOKOHCYNbTyWTeCcb 3 nikapem. Lle ocobnueo
BaXnuBo Aans nwogen Bikom Big 35 pokiB um
nogen 3 npoérnemamu 3i 340poB’sAIM.

BukopuctoBynTe 6iroBy [OOpPiXKKY
y cnoci6, onucaHni y gaHin iHCTPyKLii.

BUKINOYHO

BiroBa popixka
AOMALHbLOro BUKOPMUCTAHHS.
He BUKOPUCTOBYMNTE GiroBsy BOPiXKY
B KOMepUinHUX, OPeHAHUX MPUMILLLeHHSIX.

npu3Ha4vyeHa TiNbKKN Ana

36epirate TpeHaxep B NpuUMilleHHi, nogani
BiA Bonorun Ta nuny. He po3miwynte TpeHaxep
y rapaxi, ABOpi 3 HAKPUTTAM 4u Gina Boawn.

Po3MmicTiTb TpeHaxep Ha piBHiM NMOBEpPXHi, 3 He
MeHW 5K 8 cdhytamu (2.4 M) BinbHOro micus 3a
HUM 1 2 cdytamum (0.6 m) 3 KoxHOI cTopoHu. He
po3millynTe TpeHaxep Ha OyAb-AKil MOBEpPXHi,
fika O6nokye poctyn noBiTpsa. LLo6 BGepertu
nianory 4M KWiuMm Bif YWKOMAXEHb, MOMICTiTb
MaToBe MOKPUTTA Nif TpeHaxep.

He 3aimanTecb Ha TpeHaxkepi y NMPUMILLEHHSAX,
Ae BUKOPUCTOBYIOTb aepo3ofbHi NMPOAyKTU 4u
KUCHEBi po3nuioBavi.

TpumanTte giten go 12 pokiB Ta TBapuH noaani
BiJ TpeHaxepa.

MakcumanbHa npunycTMma Bara KopucTyBaya
Ans uiei 6iroBoi AOpPi>KKKM cTaHOBUTbL 159 Kr.

3a xogHuMXx obcTtaBMH Ha OiroBin popixui He
MoOXe OofHOYacHO nepebyBaTu Ginblue HiXX ogHa
noauvHa.

OpsaAranTe cneuwianbHUA ogsr Nig 4ac BnpaB Ha
TpeHaxepi. He HoOCiTb BiNnbHUW ogAr, AKUA MOXe
notpanutn y GiroBe nonotHo. PekomeHgoBaHUM
€ aTneTMYHUM oJAr fAK AnNA XIHOK Tak i gnsa
yonogikiB. 3aexdu odszalime amaemuyHe
e3ymmsi. Hikonu He 3alimalimecb Ha mpeHaepi
6e3 83ymmsi, y kanusix Yu 60COHIKKax.
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BctaBTe Kabenb JXMUBFIeHHss B obmexyBsay
nepeHanpyrm (He BXOAUTb B KOMMJEKT) Ta

niaKnoYiTh obmexyBay nepeHanpyru y
BiAnoBiAHY po3eTKy (AMB. cTOpiHKy  15).
LLlo6 yHUMKHYTU nepeBaHTaXEHHSA KOHTYpy, He
Hamarautecsi NigKM4YaTM  iHWI  eneKTpuydHI
NPUCTPOI, 3@ BUKIKOYEHHSIM  ManomnoTyXHUX
NPpUCTPOIB, TakMX AK 3apagHi  npucTpoi
CTiNnbHUKOBUX TenecoHIB OO0 pPO3eTKM TOro
X KOHTYpY.

BukopuctoBymnte TiNnbKN obmexyBay

nepeHanpyru, KM BignoBiJa€ BCiM TeXHiYHUM
BUMOram, onmcaHumMm Ha cTtopiHui 15. Onsa Toro,
wob6 npuabatm obOmMexyBay  nepeHanpyru,
3BepHiTbcs go micueBoro aunepa NORDICTRACK
abo 3arenedoHynTe 3a HOMepoM TenedoHy,
BKasaHMM Ha neplin cTopiHui iHCTPYKUii 3
eKkcnyatauii abo 3BepHiTbCA [0 Hanbnmx4voro
Mara3uHy enieKTPOHiKMW.

HenpaBunbHe BUKOPUCTaHHA obmexyBayva
nepeHanpyrm Moxe MPUBECTU [0 MOLIKOMAKEHHSs
cucTemMu ynpaBriHHA 6iroBoi OOpiKKW. SKwo
cuctema ynpaBniHHA  NoOwWKoMXKeHa, birose
NOSIOTHO MOXeE€ YMNOBINbHUTU, MPUCKOPUTU abo
HecnogiBaHO 3aBepwUTU poboTy, siKa MoOXxe
npuUBecCTU A0 NaAdiHHA W OTPUMMAaHHA CepUO3HMUX
TPaBM.

He ponyckanTte KOHTaKTy Kabemnio XMBIEHHA 3
rapsiuyMMm NOBepXHAMM.

Hikonn He pyxanWte 6iroBe nONOTHO, KON
XUBMNeHHs1 BUMKHeHo. He kopuctyintecs GiroBoro
OOPIXKKOK, SAKWO Kabenb XMBNeHHA abo
wTencenb MNOLWKOMQKeHOo, abo fAKwo 6iroBa
OOpibXKKa He npaul€e  HameXHUM  YUHOM.
(Akwo 6GiroBa popixkka He MNpauloe HaneXHUMm
YUHOM, OUBITbCA po3ain TEXHIYHE
OBCNYroBYBAHHA TA YCYHEHHSA
HECMNPABHOCTEMW Ha cTopiHui 25).

MpouuTtanTe, 3po3yMinTe Ta BUNpooGymnTe npouec
aBapiMHOi 3ynWHKM OO Toro, fK Oyaerte
BUKOpUCTOBYBaTM TpeHaxep (auBitbea SAK
YBIMKHYTU TPEHAXEP Ha cTopiHuj 17).

Hikonu He 3anyckanTte TpeHaxep, KON CToiTe Ha
6iroBomMy nmnonoTHi. 3aBkOouM TpumanTecb 3a
Nopy4Hi, AOKU 3aliMa€ETeCcb Ha TpeHaxepi.

TpeHaxep MoOXe npauloBaTM Ha BUCOKUX
WBMAKOCTAX. 3MiHIONTe WBUAKICTL MOCTYNOBO,
LWOo6 YHUKHYTU PanToOBMX LWBUAKICHUX CTPUOKIB.
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MoHiTOp KOHTpOMO cepuebuTTs He € MeaAUYHUM
npuctpoemMm. Pi3Hi dakTopu, BKMOYaUU pyxu
KOpMUCTyBaya, MOXYTb BMNNMBaTM Ha TOYHICTb
BiAoGpaxeHHA AaHuX npo cepue6utTs. MoHiTop
ANs KOHTPOIIO CepueduTTs NPU3HAYEeHUNA TiNbKU
AK AONOMDKHUA NpUCTPIin Ana Bnpas AnAa
3aranbHOro MOHITOPUHTY PiBHA cepLebuTTs.

Hikonn He 3anuwanTte TpeHaxep 6e3 Harnsgy,
AOKM npautoe 6GiroBe nonotHo. 3aBXAu
BUAMaNTe Kno4 O0e3neku, BiakniouyanTe kKabenb
XUBMEHHA Ta CTaBTe BUMMKa4 Yy MOJIOXEHHS
«BUMKHEHOY, Konwm TpeHaxep He
BUKOPUCTOBYETLCA. ([1MB. ManioHOK Ha CTopiHLi
5 ana Toro, WoOO6 pAi3HaTUCL, Oe 3HaxoAUTbLCA
BAMMUKaY).

He Hamaranmtecb nipiimatn, onyckatu uu
nepectaBnATA TPeHaxep A0 TUX Mip, AOKU BiH
He 3ibpaHumn AK NoTpi6HO ([AMBiTLCA IHCTPYKLiO
3 MOHTAXY Ha ctop. 7 MOHTAX W
NMEPEMILLEHHA TPEHAXEPA Ha cTtop. 28). Bu
NOBUHHI 6yTn B 3mM03i niginmatn go 20 kr, wo6
ofnyckaTth Yu nepecyBaTu TpeHaxep.

BukoHytoun MoHTax abo nepecyBarouum GiroBy
OOPiXKY, 3aBXgu nepeBipAnTe HaAiNHICTb
chikcauii pamu B nonoxeHHi gns 36epiraHHsA.
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He nigknapanite cTopoHHi npeameTu nig GiroBy
LOPiXKKY, o6 3MiHUTK KYT il Haxuny.

Hikonu He BcTaBnsAnTe XOAHWX NpeaMeTiB Yy
Oyab-siki oTBOpY Ha GiroBin AopiXLi.

PerynspHo nepesBipsaite Bci pgetani 6iroBoi
OOPiKKA Ta 3aTarynMTte BCi pisbOOBi 3’€¢gHaHHA
HaNeXHUM YNHOM.

HEBE3MEYHO: 3aBxau Bigkniovyante Kabenb
XUBMEHHA oApa3y X nicnAa BUKOPUCTaHHA
TpeHaxepa, Y1 OO Toro, ik 36upaeTecb YMCTUTU
TpeHaxep, BUKOHYBaTu npoueaypu 3
perynioBaHHs1 Ta 36epiraHHs. Hikonu He 3HimanTe
KPUWLIKY ABUryHa, sAkwo Bam He ckazaB ue
3po6MTU NpeAcTaBHUK CEPBICHOI CRyXO6u. IHLi
ail, Wwo He onucaHi B Ui iHCTPYKUii NOBWHHI
BUKOHYBaTUCb nuwe aBTOpU3OBaHUM
npeacTaBHUKOM CEPBICHOI CIyXOM.

HagmipHe BMKOHaHHA BnNpaB MOXe cTaTu
NPUYMHOKO CEPNO3HUX YLIKOMKEHb YA CMEpTi.
Akwo BigyyBaeTte cnabkictb 4m 6inb nig 4ac
BnpaB, 3YNUHITLCA HeramHo i nepenoYMHbTe.

3BEPEXITb BULULEHABELEHI IHCTPYKUII
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NEPEA NMNOYATKOM POBOTHU

Osikyemo, o Bu obpanu GiroBy JopixkKy
NORDICTRACK® C700. TpeHaxep C700 npornoHye

BpaXkatumi KOMMeKC XapakTepUCTUK, aki
po3pobneHi ana Toro, wob 3pobutn Bawe
TPEHyBaHHA  BAoMa  GifnblW  NPUEMHUMKM  Ta
eeKkTUBHNMN.

[na Bawoi X Burogu, npouyntanTe LU0 iHCTPYKLitO
yBaXHO A0 TOro, Kk BUKOPUCTOBYBAaTU TPEeHaxep.
Axkwo y Bac € nutaHHA nicna 03HanoMIieHHs 3 Uieto
iHCTpYKUieto, Byab-nacka, NoauBITECS Ha OOKNaAWMHKY
uiel iIHCTPYKLUIiT Ans NOLWYKY HaLMX KOHTaKTiB.

LLlo© ckopoTuTK Yac ovikyBaHHS HaLLIOi JONOMOrH,
Oyob-nacka, 3HanAiTb HOMep Moaeni Ta CepinHUm
HOMep A0 Toro, SK 3B’a3aTncb 3 Hamu. Homep mogeni
Ta PO3MiLLLEeHHS CepiHOro Homepa 3as3HadeHo Ha
obknaguHLi Liel iIHCTPYKLi.

o Toro, sik yutatn gani, 6yab-nacka, po3amsiTbcs
MaritoHOK H/XX4e Ta 03HaloMTeCh 3 NO3HAYEeHUMU
YacTuHamu.

BiroBe nonoTHO

Biroea
nnatcopma

i

Perynorodi rBuHTH
HanpaBns4oro
pornuka

JoBxuHa: 183 cm r L7 KoHconb
WwnpuHa: 86 cm ‘r
JloTok
Mopy4yeHb
MoHiTop 4acTtotn
CepLeBoro puTmy
Krntou

Kpuiika moTopa

Kabenb »1BMHEeHHS

Koneco

AmopTumsatopu
nnargopmu
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CXEMA IJEHTUDIKALII OETANEN

Po3auBiTbCcst ManioHOK Hbk4e, Wob BU3HaAUMTK ApiOHI geTani, aki HeobxiaHi ANa MOHTaxy TpeHaxepa. Yucno B
OyXKkax — Lie ocHoBHUI HoMmep aetani 3 NEPEJIKY ONETANEW, B kiHUi AaHoi iHCTpYyKUii. HacTynHe 4ucno, wo
cnigye 3a OCHOBHMM HOMEPOM — Lie KinbKiCTb geTanen, ski HeobxigHi ans moHTaxy. Mpumitka: AKWo Aetanb
BiACYTHA y KOMMNMEKTi, NnepeBipTe, MOXe BOHA BXe NMpuUeAHaHa. Y KOMMNNeKTi MOXyTb OyTn [opaTKoBI

peTtani.

: @ ("\ \ b
< ()
#10 3ipkonogibHa 5/16" 3ipkonogibHa 3/8" ipkonopibHa 3/8" laika (9)—4

wanba (54 warba (8)—4 wawrba (10)-6

#8 x 1/2" 'BUHT #8 x 3/4" CamoHapi3Huii #10 x 3/4" 'BUHT
(114 rBuHT (13)-8 (4)-4
3/8" x 2" bonT (2)-2 3/8" x 2 1/2" bonT (7)-2

5/16" x 2 3/4" I'BuHT (12)—4

3/8" x 4" I'BMHT (3)-6
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MOHTAX

¢ MoHTax TpeHaxepa noTpebye yyacTi 2-x nogen. o Cxema Ha CTopiHLi 6 AONOMOXe po3niaHaT
e Po3MicTiTb yCi AeTani Ha YMCTi NOBEPXHi,3HIMITb OpiBHI aeTani Ta KpinunbHi enemeHTu.
BeCb NakyBanbHWi MaTtepian. He Buknpante e [lna MoHTaxy TpeHaxkepa HeobXiaHi Taki
ynakoBKY, IHCTPYMEHTU!
MOKWN He 3aBepLUMTE MOHTaX TpeHaxepy. LIECTUIPAHHMI KIHOY, KU1
e [licna TpaHCNOPTYBaHHS Ha 30BHILLIHIX NOBEPXHAX nocTayaeTbCsl B KOMMMEKTi S

e  BiroBoi JOPiIXKM MOXe BYTN HE3HAYHA KINbKICTb
MacrsHUCTOI pevoBuHK. Lle HopmarnbHo. AkLwo
Ha GiroBy JOpPiXKY NOTpanuna macnsiHucTa

1 perynboBaHumn ramkoBui @s——jf;
KroY
1 XpecToBa BUKpyTkKa E=F—

peyoBuHa,
BUTPITb il M’IKOIO TKAHMHO, 3MOYEHOLO .
P . HOXUL E==
B JIErKOMY PO34MHi HeabpasnBHOrO MUHYOro
3acoby. .
o [lapHi getani maoTb MapkyBaHHS «L» abo «Left» rocTpory6ui 38
and ﬂiBOT CTOpOHM i «R» a60 «Right» — ana I'IpaBO'I' Ll_l06 YHUKHYTU MOLLKOOXKEHHA ﬂeTaneﬁ’
CTOPOHW. He KOpUCTyWTecs enekTponpunagamu.
1. lNepekoHanTecs, WO MepexeBUn Kabenb 1 oo
LS

<

BiAKMIOYEeHUN. 7 00
\/ z

Poatawywnte nposig cTiviku (91) HaBKONO OCHOBM \

(29). PoapixTe nnacTuKoBy CTSDKKY, : 2

3adhikCOBYHOUM NpOBIA CTikku. MponycTiTe NpoBig, {

CTINKM 4Yepe3 OCHOBY W BUTATHITb 4Yepes ‘

3a3Ha4veHi OTBOPW.

OuBiTbCA BKNageHWM ManHOK. Po3spixTe 29

NMacTUKOBY CTsDKKY Nobnudy npoBody CTilKu

(91). ByabTe 06GepeXxHi, WO6 He NOLKOAUTU

npoBia CTilkn CTsikka»
posiA ' OTBip Pospixmij

o

01

PospixTe

2. 3a gonomoro gpyroi MoavHKU, Haxunite GiroBy 2 @/87
OOPiXKY Ha npaBy CTOPOHY. “a

Mpukpinite koneco (93) go ocHoBu (29) 3a 37 R
ponomoroto 3/8 "x 2 1/2" 6onTa (7) i 3/8" raviku S
(9) He nepeTsirynTe ramky; Koneco Mae€ BifilbHO 13
noBepTaTUCA. §
S
MpuegHante TOBCTY nigknagky ocHoBu (37) i @s?
TOHKY nigknagky ocHosu (92) go ocHoBu (29) B N
MicUsX, MokasaHux 3 4oTMpMma #38 x 3/4" camo )
HapisHumu rBuHTammn (13). ByabTe obepexHi, D
LO6 He NepeTArHyTU FBUHTU. S
|
N

BcTaBTe koBna4ok ocHoBwu (87) B ocHOBY (29).
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BusHaute niBy criviky (84). [pyra mnioguHa
NMoBMHHA TpUMaTK NiBYy CTiKY NOPYyY 3 OCHOBOW
(29).

OuBiTbCA BKNageHUN MaNHOK. 3B'AXiTb
OPOTAHY CTsbKKY B nisiM cTinui (84), HagiviHo
3adikcynTe HaBKOMO KiHUA nposoAdy CTinku (91).
MoTiMm BCTaBTE NPOBIA CTINKW B HWXHIA YaCTUHI
niBoI CTiKK, NOTAMHITL 3a iHWWIA KiHELb APOTSHOT
CTSKKM Yepes NiBy CTiNkYy.

3a gonoMoro Apyroi NioguHu, yTpumymnTte niBy
cTinky (84) po ocHoeu (29). ByabTe obepexHi,
WoO He 3aTUCHYTM APOTU. YacTKOBO 3aTArHiTb
Tpn 3/8" x 4" rBuHTM (3) 3a QOMNOMOrOK TPbOX
3/8" sipkonogibHux wand (10) B niBin CTinUi
OCHOBWY;

MoBHICTIO He 3aTArynTe rBUHTW.

BuctaBkoBUI LEHTp:

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

e-mail: prof@interatletika.com
info@interatletika.com
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5. 3a [Jonomorol Apyroi MoAWHW, Haxunite Giroy
OOpiXKKY Ha niBy CTOpOHy. [MOTiM HaATUCHITL Ha
KoBna4yok ocHoBu (87).

Mpukpinite koneco (93) pgo ocHoBu (29) 3a
ponomoroto 3/8" x 2 1/2" 6onta (7) i 3/8" ranku
(9). He nepetArynte rauky; Kosyieco Mae
BiNbHO NoBepTaTUCH.

MpuegHante TOBCTY nigknagky ocHoBu (37) i
TOHKY nigknagky ocHosu (92) oo ocHosu (29) B
MicUsaX, nokasaHux 3 4votupma #8 x 3/4" camo
HapisHuMu reBuHTamu (13). ByabTe obGepexHi,
LO6 He NepeTArHyTU FBUHTW.

YTpumynte npasy cTinky (85) oo ocHosu (29).
YacTtkoBo 3aTarHite Tpyu 3/8 "x 4" rBuHTM (3)
Tpboma 3/8" sipkonogibHumun wanbamun (10) B
npasy CTiliky ocHoBU. MNMOBHICTIO He 3aTaryurte
rBUHTM.

S\ ST

6. 3a [OoMoMOrol Apyroi fauHW, posTallyinTe
OiroBy [OoOpikky Tak, Wwob ocHoBa (29) ©Oyna
po3TalloBaHa [rOPU3OHTarlbHO Ha Mianosi, £k
nokasaHo Ha MarloHKy.

BuaHauTe niBy Ta npaBy KpuLku ocHoBu (88, 89).

BcTtaBTe niBy Ta npaBy KpULLKM OCHOBW Ha fiBy 1
npaey CTiliku (84, 85), Ik Noka3aHO Ha MarltoHKY.
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BuctaBkoBUI LEHTp:

E 7 YkpaiHi:
KCKIIOSNBHUA NPEACTABHWK B YKpalHi 04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MensHukoBa, 48

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

LleHTpanbHui odic: www.interatletika.com
08292, YkpaiHa, m. Byua, Byn. IHcTuTyTChKa, 176 e-mail: prof@interatletika.com
Ten./dakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com

7. BusHaute niBui nopydeHb (A). Akwo B niBomy
nopyuHi (79) € nposia, BUAMITb MOrO. 12

YTpumyiiTe niBuin nopyyeHb (A) nopsg 3 MiBokO
cTikoto (84). BctaBTe OpOTAHY CTSXKY Ha NpoBig 91
CTikn (91) B HWXHIN YaCcTUHI Ta BUAMITL 3 KiHUSA
niBoro nopy4Hsa (79), K NokasaHO Ha MartoHKy.
MoTiM MOTArHITL MpoOBIA CTINKM  4Yepe3 niBuUKA

nopy4eHsb. [potsHa
CTSKKA

MpuegHante niBun nopy4veHb (A) OO NiBOI CTiMKkn
(84) 3a gponomoroto aBox 5/16" x 2 3/4" rBuHTIB
(12) i pBox  5/16" sipkonogibHMx wand (8).
MNepekoHanTecA, WO6 He NepeTUCHYTU NpOBIA
cTinku (91). NMoBHiCTIO He 3aTArynTe rBUHTU.

Buganite asa reuHTK (B) 3 niBoro nopy4Hs (79).

8. MMpuegHante npaeui nopyyeHb (C) Ao npaeoi
cTinkm (85) 3a gonomoroto gBox 5/16" x 2 3/4"
rBuHTIB (12) i gBOX 5/16" 3ipkonogibHux wand
(8). MoBHicTIO He 3aTArynTe rBUHTU.

Bupanite gBa reBuHTM (B) 3 nmpaBoro nopy4dHsi
(79).

10
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9. BcraHoBiTb OCHOBY KOHconi (98) nuubOBOO
CTOPOHOI BHM3 Ha M'siky MOBEPXHIO, WOO He 11
noAapsinati OCHOBY KOHCOTTi.

Bupganite gea reuHtn (D) 3 gatymka nynecy (81).
MoTim BMAaniTe AaTymk Nynbscy.

Buganite Yotupwm 5/16" x 5/8" reuHtn (11) 3 pamu
KoHconi (63). FBUMHTH oyayTb
BMKOPMUCTOBYBATUCS Ha GinbLU NisHbLOMY eTani.

10. BusHauTe niswit i npasuin notku (95, 96). 10

MpukpiniTe noTkmM (95, 96) 4O OCHOBM KOHCONI
(98) 3a ponomoroto BicbMox #8 x 1/2" reuHTiB (1).
MpumiTka: PO3NOYHITE 3 ABOX BHYTPILLHIX FBUHTIB,
a MoTiM BCTaBTE JIOTKM Ha Micue, nepll Hix
3aTAryBaTy iHLLUI WiCTb rBUHTIB.

Mpumitka: HeobxigHO nNoBepHYTM pamy KOHCOMi
(63) BBEPX NpU KpinneHHi noTkis (95, 96).

11
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11. BAXJIUBO: LL06 YHUKHYTU MOLIKOMKEHHSA
partuvka nynbcy (81), He BMUKOpUCTOBYWUTE
€NeKTPOIHCTPYMEHTH 1 He nepeTarymre
#10 x 3/4 "rBuHTH (4).

PosTtawywnte gatymk nynescy (81), Ak nokasaHo Ha
ManioHky. [puegHanTe gatdyvk nynscy Ao
nopyyHie (79) 3a gonomoroto 4otupbox #10 X
3/4" rBuHTIB (4) Ta YoTnpbox #10 3ipkonoAibHMX
wanb (5). BctaBTe BCi YOTUPY rBUHTA, @ NOTIM
3aTArHiTh IX.

MNMepekoHanTecs, wWo nposia cTinku (91) He
3aTUCHEHUN. WinbHOo  3aTarHiTe  YoTUPU
5/16" x 2 3/4" rBuHTN (12).

12. 3a pgonomorol Apyroi  NOAWHW,  YTpUMynTe
MOHTaX KOHCOMi Nopyy 3 niBuM nopyyHem (79) i
npaBMM NOpy4YHEM (He nokasaHui).

MigkntodiTe 323eMIOKYNA NPOBIL B4 MOHTaXy
KoHconi go npoeoay (80) Ha gaTtumky nynbcy
(81).

3'egHanTte nposig cTikn (91) go nposogy
KoHconi. [OuBIiTbCA BKNageHUW MantoHOK.
Po3'eMn NOBMHHI Nnerko BCTaBNATUCA pPa3om
Ha Mmicue. AKWo Le He BigbyBaeTbCs, MOBEPHITbL
oauH pos'em i cnpobynTe we pas. AKLWO BU HE
NMPABUINTIbHO NIAKNIOYAUTE PO3’€EMMU,
KOHCOJIb MOXE MNOLWKOOUTUCA, KOIU
BU BMUKAETE XUBIEHHSA. Motim Buaanits
OPOTSAHY CTAXKY 3 NPOBOAY CTIMKK.

BuctaBkoBUI LEHTp:
04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MensHukoBa, 48
Ten./dakc: +38 (044) 592-0033

www.interatletika.com

e-mail: prof@interatletika.com

info@interatletika.com
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Ekcknio3avBHUI NpeAcTaBHUK B YKpaiHi:
I'pyna KomnaHin «lHtep Atnetuka» TOB
«®iTHec TpengiHr»

13. BcTaHOBiTb MOHTaX KOHCONiI Ha nopydHi (79). 13
MNepekoHanTecA, WO NPOBOAM He 3aTUCHYTI. MoHTax
BcrasTe Ha[MNLKOBMIA NPOBIA  CTiliKM (91) 3a KOHCORN
pamoto koHcori (63).

MpuegHanTe MOHTaX KOHCOMi 4O KPOHLUTENHIB Ha
nopyyHi (79) 3a gonomorol 4otupbox 5/16" x
5/8" reuHTiB (11), 9ki BM BMaanunu B Kpoui 9.
lMoBHIicTIO He 3aTArynTe rBUHTU.

14. MpuegHaiite gatymk nynbcy (81) oo koHconi 3a 14
ponomoroto  wictbox #8 x 1/2" rBuHTiB (1). MOHTaX
Bc-raB'r_e __Bci YOTUPM T[BUHTA, a MNOTIM KOHCORI
3aTArHITBb iX.

LWinbHo 3aTarHiTe 4oTmpu 5/16" x 5/8" rBuHTM
(11).

Sy

15. 3aTdArHite BCi Wictb 3/8 "X 4" rBuHTIB (3).
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16. MNigHimiTe pamy (57) B NONOXeHHSs, NokasaHe Ha
MantoHky. MonpociTb NOMiYHMKA yTpuUMyBaTU
paMy, NOKu Liei KPoK He Oyae 3aBepLUEHO.

(54),

PosTtawynte TeneckoniyHy onopy AK

NoKa3aHO Ha MarltoHKYy.

CTSDKKA 3 KiHUS TerneckonivyHol
onopu  (54). TpukpiniTb  HWKHIN  KiHeUb
TeneckoniyHoi onopu Ao ocHoBu (29) 3a
ponomoroto 3/8" x 2" 6onTa (2) i 3/8" ranku (9).

Bupanite BCi

MpuegHante BepxHiN KiHeub  TerneckonivyHol
onopu (54) po pamu (57) 3a gonomoroto 3/8" x 2"
6onTta (2)i 3/8" ramkm (9).

Ous. posgin MOHTAXX TA TEPEMIWLEHHA
TPEHAXEPA Ha cTopiHui 24. OnycTiTe pamy
(57) Ha nignory.

BuctaBkoBUI LEHTp:

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

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

Tene-

KHorka 3 cKoriyHa

KINAMKORO

17. NepekoHanTeCb, WO BCi YaCTUHU [OOpe 3aKpinneHi 4O TOro, AsK BUKOPUCTOBYBaTU GiroBy AOPiXKKY.
FAKWo Ha iHopMaLiMHMX Haknenkax TpeHaxepa 3anuumnacs nnieka, 3HimiTe 1i. LLo6 3axmuctutu nignory ym
KANUM, MokKnagite maT nig TpeHaxep. [pumiTka: OOOATKOBI iIHCTPYMEHTU MOXYTb OyTW Yy KOMMNEKTI.
TpumanTe WeCTUrpaHHUN KoY 'y 6e3nevyHoMy MiCLj, OAMH i3 KMoYiB BUKOPUCTOBYETBLCA A5 PEryroBaHHS

0iroBoro nonoTHa (gMBITLCA CTOPIHKK 26 Ta 27).

14
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EKCIMNJIYATALUIA TA PETYNIOBAHHA

AK NMIAKNIOYUTU MEPEXXEBUIN KABETb

BukopucroByinte o6MexyBay Hanpyru

Bawa 6iroBa popikka, K i Oydb-fke iHLWe enekTpuyHe
obnagHaHHsA, Moxe OyTU MowKomkeHa B pe3ynbTaTi Pi3Kux
nepenagis Hanpyru Baworo OyauHky. CTpubku Hanpyru,
LYMOBi MepeLkoan MOXYTb BUHUKHYTU B pesynbTari
NOroaHMx yMoB abo yBIMKHEHWX iHWMX npunagis. o6
3MEHLWNTU PU3NK MOLIKOMKEHHA O6iroBoi [OpPiXKKM,
3aBXAM BUKOPUCTOBYBaTM OOMeXyBa4 Hanpyru pasom 3
G6iroBoto pgopixkkow. LWlo6 npuabatm ob6mexyBau
Hanpyru, aAuB. iHpopMaLito Ha cTopiHui 3.

BukopuctoByiite Tinbku obmexysad Hanpyrn UL 1449, akuii
BHECEHU [0 CMUCKY nepexigHoro obmexyBaya Hanpyru
(TVSS). ObmexyBay Hanpyry MOBMHEH MaTu HOMiIHaNbHY
Hanpyry 400 BonbT abo MeHLe, i MiHiManbHe Po3CitoBaHHA
450 pxoyniB. OBmexyBay Hanpyry TakoX NOBUHEH O6yTu
eneKkTpnYHO pospaxoBaHuin Ha 120 B amiHHOro ctpymy i 15 A.
B obmexyBadi Hanpyru noBuHeH ByTn KOHTPOMb CBiTNa, Wwob
BKasaTh, 4M (PYHKUIOHYyE OOMEXyBay HaNeXHUM YMHOM.
BigmoBa Big HanexHoro BUKOPUCTAHHA OOMexyBaua
Hanpyru MoXxe npyMBECTU [0 MNOWKOAXKEHHA CUCTEMM
ynpaeniHHA 6iroBoi  JOPIKKM | CEepro3HUX TpaBMm
KOpUCTyBauiB.

Min’enHaHHA Kaberno XUBMNEHHS

Llen TpeHaxep noOBWHEH OyTn 3a3emMneHun. FAKWO BiH
CTaHe MoraHo npautoBaTv YM BunAe 3 nagy, 3a3emMneHun
npunag, NpUHamMHI, 3HWU3WUTb PU3NK ENEKTPUYHOrO yaapy.
Bupenka mae 3a3emrneHun KOHAYKTOP i 3a3eMIIeHUI MpoBig
(avB. mantoHok 1 Ha Ui CTOpiHL).

AHEEE3”ELIHO. HenpaeunbHe

NigKNIOYEeHHA 00 eNeKTPUYHOI MepexXi MoXe cTaTu
NPUYNHOIO niaBULLEHHA PU3UKY OTPUMaHHSA
enektpuyHoro ypapy. [lepeBipte oGnagHaHHA Yy
erieKTpuKa 4M npauiBHUKa CepBiCHOrO LEHTPY, AKLLO
CYMHiBa€eTeCb, Y4 NPaBUIIbHO 3a3eMJIEHO TPeHaxep.
He 3miHIONTE NpoBiA, Wo HagaHU BUPOOBHUKOM, SKLLO
BiH He niginge OO po3eTkU, BCTaHOBITb MpPaBUIIbHY
pO3eTKy 3a AONOMOrOI0 eNneKkTpuKa.

BcraBTe wrencens B obmexyBad Hanpyru, i MigKmoymTy
Moro y BiANOBIAHY PO3ETKY, sika NpaBUibHO BCTaHOBMNEHa 1
3asemsieHa BigMoOBIAHO OO BCIX MiCLEBUMX HOPMAaTUBIB i
npasun.

PoseTka noBuHHa 6yTu po3paxoBaHa Ha cTpyMm 120 B, a6o
15 A Ta 6inbLe. LLo6 yHUKHYTU NepeBaHTaXeHHSA
KOHTYpY, He HamaramnTecs NiAKnYaTH iHLWI eNeKTPUYHI
NPUCTPOI, 32 BUKIMKOYEHHAM NPUCTPOIB 3 HU3bKUM
XUBINEHHAM, TaKuX AK 3apAAaHi NPUCTPOI CTiNbHUKOBUX
TenecpoHiB, B 06MexXyBa4 Hanpyru abo B po3eTKy TOro X
KOHTypy. BAXKITUBO: 6iroBa gopixka He cymicHa 3 GFCI
AFCI o6nagHaHHAM.

3asemneHa poseTtka

3a3eMnolYnin KOHTaKT

TumyacoBui
anantep Moxe 2 2-MOMIOCHWIA PO3ETKOBUN
GyTn 3'eqHyBay

BUKOPUCTaHMIN ans
nigKnoYeHHs
obmexyBaya
Hanpyrv oo
2-NONCHOro
PO3ETKOBOro
3'egHyBava, AKLWO
BiACYTHS
3a3emneHa
poseTka.

Mposin ‘zg\ 55
MeTtanesun

rBUHT
MpoBia, wWo npoxoauTb Big apanTepa NOBUHEH O6yTun
3'eQqHaHUW MeTaneBMM TBUMHTOM OO0 NOCTiINHOro
3a3eMIieHHsl, Hanpuknag, npaBUNIbHO  3a3eMIleHOol
PO3eTKM KPULIKU KOPOOKW. [esKi 2-NMOMOCHI KPULLKK He
3asemneHi. [epen BMKOpUCTaHHSIM afanTepa, 3BepHiTbCA A0
KBanicikoBaHOro enekTpuka, Wob BU3HAYUTU, Y/ 3a3emMrieHa

KpULLKa KOpOOKN. Tumyacosumn agantep cnig,
BMKOPUCTOBYBaTW TiNbkM OO0 TWX nip, AokMm He 6yaoe
npaBUIbHO 3a3emMsieHa po3seTka KBanicikoBaHUm
€NEeKTPUKOM.
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iFIT (9)

COMPATIBLE MAP

TRACK SETAGOAL  LOBEWT.

J

XAPAKTEPUCTUKU KOHCOJI

KoHconb TpeHaxepa NPOMNoOHye Bpakatoue
Pi3HOMaHITTA OyHKLiN, Wo po3pobneHri ansa Toro, wobd
3pobutn Bawi BnpaBn 6Ginbw edekTMBHUMM Ta
npuemHmmmn. Konu Bu BukopucToByeTe Py4Huin pexmm
HanawTyBaHb, Bu moxete 3MiHUTU LIBMAKICTb i KyT
Haxurny TpeHaxepa HaTMUCHYBLUM BiANOBIOHY KHOMKY.
Mig 4ac 3aHATb, KOHCOMb BIOOOpPaXae MNOTOYHY
iHbopMaLUilo no TpeHyBaHHA. Bu Takox MoxeTte

BUMIPATU  piBEHb  CepuebuTTd, BUKOPUCTOBYHOUM
nopyvHi  ans  BMMIptOBaHHS  cepuebutta  abo
HarpygHUn gaTymk.

Kpim TOro, KoHCONMb Mae [ABagudTb  YOTUPU

nonepeaHbO 3anporpaMoBaHMX MPOrpamu: WICTb Ha
cnanoBaHHSA Kanopin, LWiCTb nporpam Ha
iHTEHCUBHICTb, LWICTb NPOrpamM 3 Pi3HUM KyTOM Haxumny
Ta WiCTb WBUAKICHNX TpeHyBaHb. KoxHe TpeHyBaHHS
aBTOMAaTUYHO KOHTPOJOE LWBUAKICTb Ta Haxmn GiroBoi
OOPDKKN,

KoHconb mae pexum iFit, wo possonsde 3'egHaTtu
GiroBy OopixkKy 3 6e30pOoTOBO0 Mepexer IHTepHerT.
3 iFit, B MoOxeTe 3aBaHTaxyBaTW iHAMBIAyamnbHi
TPEHYBaHHS Ha OCHOBI BallMX [AHWX; CTBOPHOBATU
CBOI BriacHi TpeHyBaHHs, BigCMiAKOBYBaTW pe3ynbTaTtu
TPEHYBaHHs, 3Maratucst 3 iHWUMKU KOpUcCTyBadYamu B
Mepexi, a TakoX mMaTu JocTyn Ao 6araTbox iHWWX
HanawTyBaHb. LWo6 npupgbatm iFit mogynb
nepengitb Ha caut www.iFit.com abo
3arenecdoHyBaT 3a TenedOHOM, BKa3aHMM Ha
nepLwin CTopiHUi AaHOT IHCTPYKLii.
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Mig yac TpeHyBaHHs, Bu moxete cnyxatn Bawy
ynobneHy MysuKy 4v aygio KHMMM 3a [A0MOMOrow
KOHCOJbHOI 3BYKOBOI CTEPEO CUCTEMMU.

LLo6 yBiMKHyTU TpeHaxep, OUBITbCA CTOpPiIHKY 17.
o6 yBIMKHYTM PYYHMIA PEXWUM, OMBITbCA CTOPIHKY
17. o6 yBiMKHYTM nonepeaHbLO 3anporpamMoBaHi
nporpamu, ameitbca cTopiHky 20. LLo6 BmuGpaTtn meTy

TPEHYBaHHS, OVBITbCA CTOPIHKY 21. o6
BUKOPUCTOBYBaATU nporpamy TpeHyBaHHA iFit,
ouBiTbca  cTOopiHKy 21. LWo6 BukopucToByBaTH

3BYKOBY CTEpPeO CUCTeMy, AUBITbCS CTOPiHKY 22.
LLlo6 BuKOpucTOBYBaTU iH(hOpMaALINHUA PEXUM,
OMBITbCA CTOPIHKY 23.

MpumiTtka: KoHconb moxe BigobpaxaTu WBNAKICTb

Ta BiACTaHb 5K B MUNsiX, Tak i B kinomeTpax. LLlob
fi3HaTUCb B SKUX OOUHMUAX BigOyBaeTbCs BUMIP,
aveiTeest IHOOPMALIMHUAN PEXKUM Ha cTopiHLi 23.
Ona 3py4yHoCTi, yCi oAuHWLI BUMIPIOBaHHSA B [AaHin
IHCTPYKUii MOAaHi B KinoMmeTpax

BAXIIMBO: Akwo Ha KOHconi € 3axucHa nniBkKa,
3HiIMiTb ii. [nAa 3anob6iraHHsA NOLIKOAXXEeHHS 6iroBoi
nnardopmMmu, BAAramTe 4YMcte, CNOPTUBHE B3YTTA
nig yac BMKOPUCTaHHA GiroBoi gopixku. Mepwun
pa3s, Konu BU BUKOPUCTOBYETE OiroBy AOPiXKKY,
CTeXTe 3a 6iroBMM MONIOTHOM, NPU HEOOXiAHOCTI,
BigperynionTe (AUBITLCA CTOPIHKY 27).
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YBIMKHEHHA TPEHAXEPA

BAXIINBO: fAkwo TpeHaxep AOBro 3HaxoAuBCA
Ha xosiogHOMY MOBITPi, AalWTe MOMY HarpiTMCb Ao
KiMHaTHOI TemnepaTypu, OO TOro sik BMMKaTu
Hanpyry. fkwo Bu uboro He 3pobuTte, To MoxeTe
MOWKOOUTU KOHCOSIb YU  iHWI  eNeKTPUYHI
KOMMOHEHTMU.

YBIMKHITb kabenb
YKUBMEHHS

(AmBITLCS CTOPIHKY 15).
[NoTim 3HaNAITh BUMUKAY
XMBIEHHs Ha pami Birosol

.
CKMOAHHA ﬁ

OOPKKM Bins MepexeBoro

kabento. HaTucHIiTb
BUMUKAY XXUBJMEHHA B
NMOJNNOXEeHHA «CKUaaHHA»
(RESET).

BAXITMBO: koHconb mae
LEeMO-PEeXUM eKpaHy,

Lo po3pobneHun ana
BigoGpaXXeHHs AaHUX, KON
TpeHaxep 3HaXoAUTbLCSA Le
y marasuHi. EkpaH

|

LI

3aTtuck
% |
el

Kntou

3acBiTUTLCA AK TiNbKK Bun
yBiMKHeTe Kabenb XMBMEHHA Ta HaTUCHeTe
BAMMKAY Yy TOJIOKEHHA «YyBIMKHEHO», [OeMo-
pexum b6yae yBiMKHeHuK. LLlo6 BUMKHY T gemo-
PeXnUM, HaTUCHITb i yTpumyinte KHonky STOP
NPOTAroM [AeKiNIbKOX CceKkyHAa. Akwo Aaucnnen
NpoJoBXKyBaTUMe FopiTH, 3BEPHITLCA A0 po3ainy
IHOOPMALINHUA PEXWUM Ha cTopiHui 23, wo6
BUMKHYTU OEMO-PEXUM.

CTtaHbTe Ha 6okoBi nnaTtdopMu TpeHaxepa. 3HangiTb
3aTUCK Kntoda 6esnekn i NpuKpiniTb MOro Ha nosc.
BctaBte «knoy Gesnekn B koHconb. [lpumiTka:
3aBaHTaXXeHHS KOHCOMi MOXE 3alHATU XBUINUHY.
BAXIIMBO: Y ekcTpeHOMy BuNagKy, Koy
6e3nekun Big’€AHYETLCA Bifi KOHCONi, 3MEHLUYIO4U
WBMAKICTb GiroBOro nosioTHa A0 NOBHOI 3YNUHKM.
MpoTecTynTe 3aTUCK Kniova 6e3neku: obepexHo
BigingiTb Aekinbka KpPOKIB Has3ag; SKLWO KIHY
Oe3nekn He Big’egHaeTbCcA Big  KOHconi,
BigperyntonTe nosioXKeHHs 3aTUCKY.
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BUKOPUCTAHHA PYYHOIO PEXUMY

BcTaBTe KIO4Y B KOHCOJb.
OueitTbesa sk YBIMKHYTU TPEHAXEP 3niea.
BubGepiTb py4HUin pexum.

AKLWO pYYHUIA peXnM He BUOpaHO, HAaTUCHITb
kHorky Manual Control Ha KoHconi.

3anycTiTb 6iroBe NONOTHO.

[ns 3anycky 6iroBoro nomnoTHa, HaTUCHITb KHOMKY
Start, kHonky 36inblleHHs WBMAKOCTI abo ogHy 3
KHonok Speed Big 1 8o 12.

Mpun HaTuckaHHi Ha kHonky Start abo kHonky Speed
increase, 6iroBe MNOMOTHO MOYHE pyxaTuca 3i
weuakictio 1 km/rog. Ak BM TpeHyeTecs, BU
MOXeTe 3MIHWUTU LWBUAKICTb pyxy BiroBoro nonotHa
HaTUCKaK4YM KHOMKM 30iNblUEHHA Ta 3MeHLUEeHHSsI
weuakocTi. KoxeH pas, konu BW HaTUCKaeTe OOHYy
3 KHOMOK, WBMAKICTb 3MiHOETbCA Ha 0,1 KM/roguHy;
AKLWO BW YTPMMYy3TE KHOMKY, TO HanawTyBaHHs
wBuakoctTi  ByayTe  3MiHIOBAaTUCA 3 KPOKOM
0,5 km/rog. MpumiTtka: MMicna Toro, Sk BU HAaTUCHETE
Ha KHOMKy, Le MOXe 3aiHATU MEeBHUM 4ac, Wwob
biroBe MNOMOTHO [AOCAMMO LbOro  3HA4YEeHHS
LUBUOKOCTI.

AKLWO HATUCHYTU OOHY 3 MPOHYMEPOBAHUX KHOMOK
Step Speed, 6iroBe nonotHo 6yge nnaBHO
3MiHIOBaTM LIBMAOKICTb, MOKM HE [JOCATHE LbOro
3Ha4yeHHa wBugkocTi. [na Bubopy HanawTyBaHb
WBMAKOCTI, Hanpuknag, 3,5 km/rogq HaTUCHITL ABi
KHOMKK 3 uudppamm nocninb. Hanpuknag, wo6
BMOpaTM HanawTyBaHHA wBMakocTi 3,5 km/rog,
HaTUCHITb KHOMKYy 3, a MOTiIM HeramHO HAaTUCHITb
kHonKy 5. lNMpumiTka: ua gisa He Oyge npautoBaty,
SKWO KOHCONb BCTAHOBIMOETLCA B  METPUYHMX
OAMHULAX BUMIPY.

Ona Toro, wo6 3ynuHuTM GiroBe MNOMOTHO,
HaTUCHITb kHoMKy Stop. Yac noyHe murotitm Ha
aucnnei. [Ona  noBTOpHOro 3anycky 6iroBoro
MnofioTHa HaTWUCHITb kHonky Start abo kHomky
36inbLUEHHs LWBWOKOCTI.
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3MiHa Haxuny GiroBoro nonoTHa.

o6 3MiHUTKM Haxun GiroBoro MofoTHa, HaTUCHITb
KHOMKM 36iNbLUEHHA Ta 3MEHLLEHHST Haxuny

4n OOHY 3 NPOHYMEPOBaHMX KHOMOK Step
Incline/Decline. KoxxHoro pasy sk HaTuckatumeTe

OZIHY 3 KHOMOK, Haxmn 3MiHIOBaTUMETbCS JOKN He
JocsarHe Bu3Ha4yeHol no3uLii.

CnigkyuTe 3a cBOIM nNporpecom.

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

* Yac, sk 3anuwmMBCS A0 KiHUS TPeHYBaHHS

+ BigcTaHb, aky Bv nponwnun abo npobirnu
 Lkany iHTEHCMBHOCTI TpEeHyBaHHS

+ KinbkicTb cnaneHux kanopin

* PiBeHb Haxuny GiroBoi AOpPiKKK

» KinbkiCTb KpOKiB, SIKi BU MPONLLIN Bropy
 LlBuakicTb Birosoro nonoTtHa

* YacToTy nynbcey (AMBITbCA KPOK 6 Ha CTopiHuji 19)
* Matpuuto

MaTpuusi NpoOnoHye Kinbka BKNagok gucrnes.
HaTucHiTb KHOMKY 36ifblIEHHS Ta 3MEHLUEHHS
nopyd 3 kHomkotwo  Enter, mokm He 3’'ABUTbCA
BignoBigHa 3aknagka.

Bknagka Incline nokaxe npodinb HanawTyBaHHSA
Haxuny TpeHyBaHHA. HOBUIW CermMeHT 3'aBUTbCH B

KiHLi KOXHOI XBUNUHW. Bknagka Speed nokaxe
npodinb HanawTyBaHb LUBUAKOCTI TPEHYBaHHS.

18

Bknagka My Trail nokaxe Tpek, sSkuii npeactaBnsae
1/4 muni (400 m). Ak BM TpeHyeTecs, 6inun
NPAMOKYTHUK Mokaxe Ball nporpec. Bknagka My
Trail Takox byae BioobpaxkaTn KinbKiCTb Kifl, Ky BU
3aBepLunnu.

Bknagka Calorie nokaxe npubnuaHy KinbkicTb
Kanopi, sky Bu cnanunu. Bucota KoxXHOro
CerMeHTa fBnd€ KinbKiCTb Kanopin, cnaneHux nig
yac uboro cermeHTa. [llpu BuBOPI 3aknagku
Calorie, gucnner kanopin nokaxe HabnmxeHy
KiNbKiCTb CnaneHux Kanopin 3a roguHy.

Konu BW  TpeHyeTecs, BKnagka  piBHS
iHTEHCMBHOCTi TpeHyBaHHA Oyae nokasyBaTty
NpUONN3HUIA piBEHb IHTEHCUBHOCTI TPEHYBaHHS.

e INTENSITY moemas

= =

HaTtucHiTe kHomky Home, wo6 noBepHyTMCS B
MEHI0 3a 3aMOBYyBaHHAM (amBiTbCH
IHOOPMALIVHUIA PEXXUM Ha cTopiHui 23, 106
BCTAHOBMTW MEHIO 3a 3aMOBYyBaHHAM). [pu
HeobXigHOCTI, HATUCHITL KHONKY Home e pas.

Konu moayns iFit
nigkntoyeHnn, 6e3apoToBui
CUMBOJ1 Y BEPXHIl YaCTUHI
ancnnes nokaxe cuny
BaLLoro 6e3gpoToBoro
curHany. Yotupun gyrmm
BigoOpaxaroTb MOBHY
NOTYXXHICTb CUrHany.

=
<

Ona  ckugaHHs  HanawTyBaHHS  OUCNIEl,
HaTMCHITb KHOMKY Stop, BUUMITb KoY, @ NoTiM
3HOBY BCTaBTE KITHOM.
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6. Bumipsinte Baw nynbc

o Toro sk
BMKOPUCTOBYBaTH
AaTyvkm ans
BMMIipIOBaHHS
nynbcy, 3HiMITb
NNiBKy 3 MeTaneBnx
KOHTaKTiB Ha
NOPYYHSIX.
[onatkoBo
nepekoHamTech, L0
BaLli PyKW YNCTI.

Llo6 BuMMipaTM nynbc, CTaHbTe Ha OGOKOBI
nnatcpopMm i TpumManTecb 3a [gaTuMkuM  Ha
MOPYYHSX - [OONOHAMW 3a MeTaneBi KOHTaKTw;
HamaranTecAa He coBaTu pykamu. Konu Baw
nynbC BU3HAYEHO, Ha gucnnei cumeon cepud dyae
bnvmaTtn koxeH pas, konu Bawe cepue 6'eTbes,
oavH abo gBa Tupe OyayTb 3'ABNATACA, @ MOTIM
Oyne BigobpakeHo Baw nynbc. OAna Hanbinbuw
TOYHOrO0 BM3HAYE€HHS 4acTOTU  cepueBUx
CKOpOU4€eHb NpoAoOBXyWNTe yTpUmMyBaTun
KOHTaKTK NpoTaArom 15 cekyHa.

KoHTaktn

YBiMKHEHHs1 BeHTUNATOpa.

BeHTUNATOp Mae BENUKY KinbKiCTb LUBUAKOCTEN
i aBTO pexunm. Konm o6paHo aBTo pexum, Togi
LUBWAKICTb BEHTUNATOPA aBTOMaTUYHO
36iNbLWUNTLCA YM 3MEHLUUTLCA, 3anexHo Bif
LUBWAKOCTi BiroBoro nonoTHa.
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HaTucHiTb Ha ManeHbKy
kHornky small fan, wo6
BMOpaTH LUBMAOKICTb
obepTaHHsi BEHTUNATOpa
ab0 BUMKHYTW BEHTUNATOP.
HaTucHiTb BENuMKy KHOMKY
Auto fan, wo6 Bubpatu
aBTOMAaTUYHWIN pexum abo
BMMKHYTU BEHTUMNSTOP.

Micna 3akiH4eHHA TpeHyBaHHA BUUMITb KIOY
6e3neku 3 KOHconI.

CtaHbTe Ha ©OokoBi nnargopmu, HATUCHITb
knasiwy Stop i BigperynonTe Haxun TpeHaxepa
[0 HyNnboBOi No3uuii. PiBeHb Haxuny mae 6yTu
0 rpaayciB uu, y iHWOMY BMNaakKy, TpeHaxep
MoOXe OyTU MOLKOAKEeHUM nig Yac Toro, ik Bu
Oynete cknagatm Woro panA  30epiraHHA.
BuimiTe kntov 3 KOHCoMi i noknagite y 6e3nedHe
Mmicue.

Konwu Bu 3akiHUMTEe BUKOPUCTOBYBaTU TPEHaxep,
HATMCHITb Ha BUMMKAY Y NOSOXKEHHS «BUMKHEHO»
Ta BUAMITb Kabenb xuBneHHs. BAXIBO: Axwo
HEe BMKOHYBATM [aHMX BKa3iBOK, ENEKTPUYHI
KOMMOHEHTK BiroBOi LOPIXKKM MOXYTb nepeagyacHo
BUWTK 3 Nnagy.
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BUKOPUCTAHHA 3ANMPOrPAMOBAHUX
PEXUMIB TPEHYBAHHA

BcTaBTe K104 B KOHCOJb.

Oueitbca AK YBIMKHYTU TPEHAYXKEP Ha
cTopiHUi 17.

Bubepitb nporpamy.

LLlo6 o6paTtn neBHy nporpamy, HaTUCKaMTe KHOMKY
Calorie (Kanopil), kHonky Intensity (IHTEHCUBHICTB),
Incline  (PiBeHb  Haxwuny), «kHonky  Speed
(LUBMakiCTb) 4M MNOBTOPKOWTE HATUCKAHHS, [OKU
GakaHa nporpama He 3’IBUTbCSl Ha ekpaHi.

Konu Bu Bubpanun 6axaHy nporpamy, Ha gucnnei
Oyne BigobpaxaTtucst TpuBanicTb TPEHYBaHHS i
HasBa TpeHyBaHHa. Kpim  TOro, npodinb
HanawTyBaHb  LWIBWMAKOCTI  TpeHyBaHHa Oyae
3'apnatuca B martpuui. Akwo BU BUOUpaeTe
nporpamy Calorie (Kanopii), Ha ekpaHi 0Oyae
BigobpaxaTtnca npubnusHa KinbkKiCTb Kanopin, sKy
BW crnanunu.

Po3no4HiTb TpeHyBaHHSA.

HatucHiTb knasiwy Start Workout, wo6 posnoyatu
TpeHyBaHHs. licnsa Toro, ik Bu HaTucHeTe KHOrKy,
BiroBe NONOTHO NOYHe pyxaTtucs. TpMmanTech 3a
NOpy4Hi Ta NoYnHanTe xoaboy.

KoxxHe TpeHyBaHHS nogineHo Ha cermeHtn. OgHa
onuist WBKAKOCTI Ta Haxuny 3anporpaMmoBaHa 4nis
KOXXHOro cermeHty. [pumitka: Ta X onuis ang
LUBMAKOCTI i/abo Haxuny MOXe oyTn
3anporpamoBaHa 1 onst HACTYMHUX CErMEHTIB.

Mig yac
TPEHYBaHHS,
npodini 0yayTb
BigoOpaxaTu
BaLU NMOTOYHUN
nporpec.
Mwurotnueun
CErmMeHT BigoGpakae NOTOYHUN CTaH
TpeHyBaHHs. Bucota MWUroTnmBoro cermeHTa
BKa3ye HanalwTyBaHHS LUBMAKOCTI abo Haxuny
ONsl MOTOYHOro cerMeHTta. Y KiHUi KOXHOro
CerMeHTa InyHaTuMe cepis 3BYKOBUX CUrHanis,
a HacTyrnHuMW CcerMeHT npodQin  MnoyHe
onumaTn. AKWwo pisHa WwBMOKiCTb abo Haxwun
3anporpamoBaHviA A4S HAcTYMHOro CEerMeHTa,
WwBuakicte i /abo Haxun Oyge OnmMmaTtn Ha
auvcnnei, wob nonepeantn Bac, a OiroBa
JOpiXka aBTOMaTWYHO afanTyeTbCs OO HOBOI
WBKAKOCTI abo Haxwmny.

[MOTOYHUI CEermeHT
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TpeHyBaHHs NpoaoBXyBaTUMETbLCSA no
3aBepLUEHHA  OCTaHHbLOro  cermeHty. biroee
NOMOTHO NOTIM CMOBINBbHUTECS A0 MOBHOI 3YNUHKMK,
a Ha ekpaHi BigobpasuTbcsa ycsi iHpopmauis no
TPEHYBaHHI0.

Mpumitka: TllnaHoBa KinbKicTb Kanopin €
OpPIiEHTOBHUM  MOKa3HMKOM, LUe KiNnbKicTb
Kanopin aki Bu cnanuTte nia 4yac TpeHyBaHHS.
dakTnyHa KiNbKiCTb 3anexaTtume Big Bawux
MeTaboniyHux npoueciB. Axkwo Bu BpyuHy
3MiHMTE LWBMUAKICTL YM Haxun TpeHaxepa nig
Yyac TpeHyBaHHsl, TO Lie BNAWHE Ha KinbKicTb
¢hakTUYHO cnaneHnx Kanopiwn.

AKWo HanawTyBaHHA LWBWMAKOCTI abo Haxuny
3aHaaTo BUCOKI abo 3aHaATO HU3bKI, nig 4ac
TPEHyBaHHs1, B OyaAb-sIKUA Yac, BU MOXETe BPYYHY
3MIHUTU HanalwTyBaHHS LWMASXOM HATUCKaHHSA Ha
kHornkn Speed abo Incline; npote, kKonu
NOYMHAETLCSA HACTYMHUNA CEerMeHT TpeHyBaHHA,
biroBa  popixka aBTOMaTU4HO 3MiHUTb
WBUAKICTb | HAXKUN ANA HaCTYNMHOro cerMeHTa.

o6 npuvnuHuTM TpeHyBaHHA B Oyab-AkuMn 4ac,
HaTUCHITb KHOMKy Stop. Yac nodHe mMuroTiTm Ha
oucnnei. [ns BiAHOBMEHHSA TPEHYBAHHSA HATUCHITb
kHornky Start abo KHONKy 30iNblUEHHSA LUBWMOKOCTI.
biroBe NonoTHO MOYHe pyxaTuca 3i WwBuAakicTio 1
km/ rog,. Konv po3noynHaeTbCa HACTyMHUIA CErMEHT
TpeHyBaHHs, 6GiroBa  gopikka  aBTOMAaTUYHO
BCTAHOBIIOE LWBMAOKICTb i HaXumn Ansi HACTYMHOro
cermeHTa.

CnigkynTe 3a CBOiM NOTOYHUM NPOrpecom Ha
eKpaHi.

OueiTbca kpok 5 Ha cropiHui 18. MNpu BUGOPI
3anporpaMoBaHOro  PexmMmy TpeHyBaHHS, Ha
oucnnei  6yge  Bigobpaxatucs  yac,  Wo
3anuLIMBCS.

BumipsanTte yacToTy cepuebuTTa.

[unBiTbCS KpoK 6 Ha cTopiHLi 19.

YBiMKHITb BeHTUNATOP.

[unBiTbCS KpoK 7 Ha cTopiHui 19.

Micna 3aBeplieHHA TpPeHyBaHHsA, BUAMITb

KN4 3 KOHCOTI.

[unBiTbCs Kpok 8 Ha cTopiHui 19.
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BUKOPUCTAHHSA NMPOrPAMU 3 3AAAHOIO
METOIO

BcTaBTe K104 B KOHCOJb.

Oueitbca AK YBIMKHYTU TPEHAYXKEP Ha
cTopiHUi 17.

BcTaHoBiTb MeTy - Kanopii, BigcTtaHb abo yac.

HaTtucHite Ha kHonky Set A Goal «kinbka pasis,
NoKN Ha gucnnei He 3'ABUTbCA HeobXxigHa meTa.

[MoTiM HATUCHITb KHOMKWU 30iNbLUEHHS | 3MEHLLEHHS
nopydy 3 kHonkoto Enter, wo6 BcTaHOBUTK
HeobXigHy MeTy.

Po3nou4HiTb TpeHyBaHHS.

HatucHiTe  knasiwy Start, wo6 posnoyatn
TpeHyBaHHs. [licns Toro, 9k Bu HaTucHeTe KHOrMKy,
GiroBe MoOnoTHO No4yHe pyxaTucs. BisbmiTbcs 3a
MOPYYHi M NOYHITb X0Ab0Y.

TpeHyBaHHA ©Oyde yHKLiOHYBaTU TakuM Xe
YMHOM, SIK | B PyYHOMY PEXUMI (OUBITLCA CTOPIHKY
317 no 19).

TpeHyBaHHS TpuMBaTUME LO TUX Mip, MOKU BU HE
JocsarHeTe BCTaHOBMeHoi MeTu. biroBe nonoTHO
Oyne CnoBiNbHIOBATUCA 40 3YMUHKW.

Mpumitka: [MnaHoBa KinbKicTb Kanopin €
OPIiEHTOBHMM  MOKA3HMKOM, LUe KiNbKiCTb
Kanopin, Aki Bu cnanute nig yac TpeHyBaHHS.
dakTMYHaA KiNbKiCTb 3anexaTtume Big BalnX
MeTaboniuyHux npouecis.

CnigkynTe 3a CBOIM MNOTOYHUM NMPOrpecom Ha
eKpaHi.

[uBiTbCcs Kpok 5 Ha cTopiHui 18.
BumipsanTte yacTtoTy cepuebuTTs.
[uBiTbCs KpoOK 6 Ha cTopiHui 19.
YBiMKHITb BEHTUNATOP.

[uBiTbCs KpoK 7 Ha cTopiHui 19.

Micna 3aBeplUeHHA TPEHYBaHHsA, BUWUMITb

KNIOY 3 KOHCONI.

[uBiTbCcs Kpok 8 Ha cTopiHui 19.
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BMKOPUCTAHHS 3ANPOrPAMOBAHOI
NMPOrPAMM iFIT

Mpumitka: Ons Toro, wWoO  BMKOPUCTOBYBATU
TpeHyBaHHs4 iFit, BU NOBUHHI MaTW JO0aTKOBUI MOAYIb
iFit. LLlo6 npna6aTtn moayns iFit nepenaiTe Ha cant
www.iFit.com a6o 3atenecoHyiTe 3a TenecgoHoOM,
BKa3aHWUM Ha nepuin cTopiHui AaHoi iHCTpyKUii. Bu
TakoX MOBWHHI MaTu gocTtyn o komn'totepa 3 USB
NopToM i NiAKMOYeHHsaM o IHTepHeTy. Kpim Toro, Bu

MOBWHHI MaTM pJocTyn Jo 6e34poToBOi  Mepexi
Bkrtovatoun 802.11b mapwpyTtusatop 3 nNigTPUMKOO
TpaHcnAujit SSID (npuxoBaHi Mepexi He
nigTpumytoTbes).  TakoX MNOTPIOHO  YNEeHCTBO B
iFit.com.

1. BcTaBTe KIio4Y B KOHCOJb.

Ausiteca AK YBIMKHYTWN TPEHAXEP Ha
cTopiHui 17.

2. BcraBte moayns iFit B KoHCcOnNb.

Onsa Toro, wob BctaBuTn Moaynb iFit, 3BepHiTLCA
00 iHCTpyKUin moayns iFit.

BAXIIMUBO: Ons Toro, wo6 Bignosigatu
BUMOram, aHTeHa i nepegaBay B iFit mogyni
noBuHHA OyTu wWoHanmeHwe 20 cMm Big ycix
oci6b W He noBMHHa Oyt nopy4y abo
nigKNO4YeHMn Ao 6yab-AKOi iHLWOI aHTeHn abo

nepegasava.

3. Bubip kopucTtyBaua.
AKWwo  3apeecTpoBaHMM  GinblWw  HiXX  OAWMH
KopucTyBau, BU MoXeTe nepemMukaTm
KOpPMCTYBauiB Ha ronoBHoMy ekpaHi iFit. HaTucHitb
KHOMKN  30iNbLUEHHA | 3MEHLUEHHA nopyd 3
kHonkot Enter, w06 Bubpatn koprctyBaya.

4. BubepiTb Nnporpamy TpeHyBaHHS iFit.

LWlo6 3aBaHTaxmTn nporpamy TpeHyBaHHs iFit,

HaTMCHITb Ha kHonky Map, Train abo Lose Wt.

LWo6 ychilwHO KOHKypyBaTu B 3MaraHHsX, ki Bu
paHille 3annaHyBanu, HaTUCHITb kHomKy Compete.

Onsa Toro, wob NOBTOPHO 3anMyCTUTU HELLOOAaBHE
iFit TpeHyBaHHA, HaTUCHITL KHOMKy Track. MNoTim
HaTUCHITb KHOMKM 30iNbLUEHHS i 3MEeHLLIEeHHs Ans

Bnbopy NoTpiGHOrO  TPEHyBaHHS. MoTim
HaTUCHITb Ha kHonky Enter, wo6 posnoyaTtu
TPEHYBaHHS.
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Wo6 oTpumatn 6Ginbwe iHdopMauis npo 7. BumipsiiTe YacToTy cepLebUTTA.
nporpamu TpeHyBaHHA iFit, BigBiganTe canr
www. iFit.com [nBiTbCA KpOK 6 Ha cTopiHui 19.

Mpn Bubopi iFit TpeHyBaHHa, Ha Aaucnnei 8. YBIMKHITb BEHTURATOP.
3'ABUTbCA  Has3Ba, TpPuBariCTb, MaKcUMarbHe
3HaYeHHs LUBMAKOCTI Ta BiACTaHb TpeHyBaHHs. Ha [nBiTbCA KPOK 7 Ha cTopiHLi 19.
aucnnei  Takox  Bigobpaxkaetbcs  npubnusHa
KiNbKiCTb Kanopii, siky Bu 6yneTe cnamosat nig 9. [licna 3aBeplieHHsi TpeHyBaHHA, BUWAMITb
yac TpeHyBaHHA Ta npodink HanawTyBaHb KIIoY 3 KOHCOTI.
LUBUOKOCTI TPEHYBaHHS.
[nBiTbcs kpok 8 Ha cTopiHui 19.
Mpu BMOOpPI KOHKYPEHTHOrO TPEHYBaHHS, AUCMNEWn

MOXe po3paxoByBaTW ax 40 noyaTKy 3MaraHH4. o6 oTpumatn 6Ginbwe iHdopMadia npo
nporpamu TpeHyBaHHA iFit, BiaBiganTe cant

Mpumitka: KoxHa «kHonka iFit mMoxe Takox www. iFit.com

3anyctutu aga OeMO-TPEeHYBaHHS. o6

BMKOPUCTOBYBATM  OEeMO-TPEHYBaHHS, BuAanitb
moaynb iFit 3 KoHCONi Ta HATUCHITL Of4HY 3 KHOMOK

iFit. BUKOPUCTAHHSA 3BYKOBOI CTEPEO CUCTEMU
Po3nouHiTb TpeHyBaHHS. o6 nporpatv My3uky 4u aydio KHUMM Yepes CTepeo

KOMOHKM KoHconi, Bam notpibHo nigknountn Baww
IOneiTbca kpok 3 Ha cTopiHui 20. MP3 un CD nneep 4n iHWMWIA NepcoHanbHUA ayaio

nreep A0 KOHCOoni Yepes ayaio pos'em.
Mig yac gesknx TpeHyBaHb, rofioc NePCOHanibHOro
TpeHepa npoBefe Bac 4epe3 TpeHyBaHHA. Bu  3uHaigite ayaio npoBsig i YBIMKHITE MOro B aydio po3'em
MoXeTe BuWOpaTM HanawTyBaHHA 3BYKYy [N Ha KoHconi. [MoTiM, yBIMKHITL aydio po3’eM y Buxig
BaLIOro  MepcoHanbHOro — TpeHepa  (AMBITbCS  Baworo MP3, CD nneepa uv iHLWOro ocobucToro ayaio
IHPOPMALINHNW PEXXWUM Ha cTopiHui 23). nneepa. [epekoHalTecb, WO aygpio nposig
NOBHICTIO BCTaBNEHUM.
o6 npuvnuHUTK TpeHyBaHHSA B Oyab-skui 4dac,
HaTUCHITb KHOMKy Stop. Yac noyHe MurotiTh Ha  HaTucHiTb KHonKy Play
Aavcnnei. [ina BiGHOBNEHHS TpeHyBaHHA HATUCHITL  Ha Bawomy MP3 36iNbWUTUA
kHorky Start abo kHOMKy 36ifblUeHHs WBWAKOCTI.  yu CD nneepi um iHWwomy

birose nonoTHO NoyHe pyxaTncs 3i LWBUAKICTIO, WO  0cobMcTOMyY ayaio nneepi.
BU3HaA4YeHa AOnd nepLworo cerMeHta TpeHyBaHH4. Bip'perynmﬁ're Fy‘-IHiCTb Ha “ m .

Korun MOYMHAETLCA HacTynNHWI CerMeHT  Bailomy ayajio nneepi umn Po3’eM

TPEHYBaHHS, 6iro§a .,u,opi>|<|<a aBTOMATU4HO  HATWUCHITb KHOMKU 3BINbLWUTY | 3yenwuTy

BCTAHOBIIIOE LWBMAKICTb i HAXUM AN HACTYMHOTO  (Increase) Yn 3MEHLIUTY

cerMeHTa. (Decrease) Ha koHconi.

CnipkyiTe 3a CBOIM NOTOYHMM NPOrpecom Ha Axwo Bu BukopuctosyeTe CD nneep, Todi BCTAHOBITL

€KpaHI. nreep Ha nignosi YM iHWin NIockikn NOBEpPXHi, ane He
Ha KoHconi.

[uBiTbCcs Kpok 5 Ha cTopiHui 18.

Bknagka My Trail nokaxke kapTy LUMSXY, SKUA BU
npovwnn abo npobirnu.

Mig yac nporpamu 3maraHb, Bknagka Competition
nokake Ball Nporpec B amMaraHHaX. BepxHin psgok
B MaTpuui BigoOpaxae, siky YaCTUHy LUMASXY BU
3gonanu. IHWi psgkn  BiooOpaxarTb BaLIMX
nepLUMx YOTUPbOX KOHKYpeHTiB. KiHeub maTtpuui
NPeLCTaBnsie KiHELb 3MaraHHs.
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IHOOPMALIIMHUA PEXUM

B [MONOXEHHSI «CKMOAHHAY», BCTaBTE KIOY B
KoHcomnb. [lpoTe, KonMn BM BUOANSETE KIOY,
KoHcornb Mae iHpopMaLinHUA pexnMm, KU BiOCTEXYE avcnnei  Gyae  ropitv, Xova  KHOMKM  He

iHdbopMauito Ha  Girosin  gopixui i
nepcoHanisyBaTu HanallTyBaHHSA KOHCOTTi.

003BOJIAE npauoBaTuMyThb. Akwo AOEeMO-pPEeXnM BKMNIOYEHUN,

cnoso ON 3'aBUTbCA Ha maTpuui. [ns BKIOYEHHS

Bubepitb iHopmauiiHui pexum.

Ons Bubopy iHpopmaLiiHOro pexumy yTpumynte
KHOMKy Stop, BCTaBnslo4M KMOY B KOHCOMb, a
notim BianycTiTb kHonky Stop. [pu BuGOpI
iHpopmaLiiHoro pexumy, byne
BigobpaxaTucsi:HacTynHa iHdopMauis:

[Oucnnen nokaxe 3aranbHy KiNbKiCTb FOAWH, AKi
OGynn BUKOpUCTaHi Ha GiroBiv LOpiKL;.

Odvcnnen nokaxe 3aranbHy KinbkicTb Munb (abo
KinomeTpiB), Ky Nponwno Girose NOMOTHO.

Y HWKHIN vacTuHi aucnnesa 6yae Bigobpaxartucs
ctatyc mogynsa iFit Akwo  mogynb  iFit
nigkniodeHnn, aucnnen nokaxe cnosa WIFI
MODULE. Axwo nigknovyeHun USB  mogynb,
aucnnen nokaxe cnosa USB/SD MODULE. Akwo
MOAYNb HE NIAKMYEHUA, ANCTIEN NoKaxe cnoea
NO IFIT MODULE.

Bubepitb gopaTkoBi ekpaHu.

Akwo  BubpaHui  iHOPMAUIHUA  peXnMm,
MaTpuusa byae BigobpaxaTu Kinbka [0OaTKOBUX
eKpaHiB. HaTUCHITb KHOMKY 3MEHLUEHHsI MopyY 3
kHonkot Enter, w06 BMOpaTn KOXEH 3 HACTYMHUX
eKpaHiB:

UNITS (OguHuui BumiproBaHHA) — [Ins Toro, Lwob
3MIHUTU OOVHUL BUMIPOBAHHA, HATUCHITb KHOIMKY
Enter. [Ina nepernsgy BigcrtaHi B Munsix, BUbepiTb
ENGLISH. ns nepernsgy BigctaHi B KinomeTpax,
Bnbepitb METRIC.

DEMO (Oemo) — Ha koHconi nepenbaveHun
aucnnen  Oemo-pexumy, npusHadyeHun  Ons
BUKOPUCTaHHSA, AKLLO biroea OOopiXKa
3HaxoOguUTbCA B MarasmHi. Y TOM Yac $K
BKITIOYEHUIN  OEMO-pexuM,  KoHcomnb  Byae
HOpMarnbHO (YHKUIOHYBaTU Mpu MigKNIOYEHHI
kabento KUBINEHHS, HaTUCHITb BUMMKaAY
YKUBITEHHS
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abo BUKMOYEHHS OEMO-PEXUMY, HATUCHITb KHOMKY
Enter.

CONTRAST LVL (KoHTpacTHicTb aucnnero) —
HaTUCHITb KHOMKY 36inbLlUEHHS/3HKEHHA HaxuIy,
wob  HanawTyBaTM  piBEHb  KOHTPACTHOCTI
aucnnes.

AKwo MmoAaynb NigKMIOYEeHUN, BU MOXeTe TaKoX
BUOpaTy HaCTYNMHUN eKpaH:

TRAINER VOICE (Fonoc TpeHepa) — [Ons
YBIMKHEHHS1 ab0 BMMKHEHHSI roflocy 0cobucToro
TpeHepa, HaTUCHITb KHOMKy Enter.

Akwo moaynb nigknoveHun moaynb iFit , By
MOXXeTe TaKoX BMOpaTH HaACTYMHi eKpaHu:

DEFAULT MENU (MeHto 3a 3amoBYyBaHHAM) —
MeHo 3a 3amoB4YyBaHHsM Oyae Bigobpaxartucs,
KON BW BCTaBMSIETE KMOY Y KOHCONb abo npwu
HaTUCKaHHI Ha KHomky Home. HaTUCHITL KHOMKy
Enter, wo6 Bnbpatn pyyHuUii ronoBHUI ekpaH abo
ekpaH iFit 9k MeHIo 3a 3amMOBYYBaHHSAM.

CHECK WIFI STATUS (MepeBipka ctany WIFI)
— HartucHiTh kHonKy Enter, wo6 nepesiputn ctaH
Baworo moayns iFit. HyuxkHin

Oucnnen nokaxe HoOMep BepcCii MporpamHoro
3abeaneveHHs, mMepexeBun igeHTudikatop SSID,
TMN WndpyBaHHA Mepexi, CTaH 3'eQHaHHdA, cuny
curHany 6esgpoToBoro 3B'A3ky, |IP-agpecy mogyns,
KiNbKICTb  3apeecTpoBaHUX KOPUCTyBadiB Ta IX
imeHa, npo pesynbtatv nowyky DNS, i cratyc
cepsepa iFit.

SEND/RECEIVE DATA (Hagicnatu/otpumartu
AaHi) — [na Toro, wob Hagcunatn N oTpUMyBaTK
nporpamm TPEHYBaHHS, >XypHanu TpeHyBaHHS, i
OHOBMEHHS, HaTUCHITb KHornKy Enter. Konu npouec
3aKiH4YEeHWI, cnosa TRANSFERS DONE
3'9ABNATbLCA Ha gucnnerl.

Buxipg 3 iHcpopmauiiHoro pexumy.

Ona Buxody 3 iHOpPMAaLUIMHOIO pexumy, BUAMITb
KIHOY 3 KOHCON.
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MOHTAX TA NEPEMILLUEHHA TPEHAXEPA

MOHTAX BIFOBOI JOPDKKU

LWWo6 YHMKHYTM MOLIKOAXKEHHA TpeHaxepa, nocTaBTe
piBeHb Haxuny B HalHWXYY NO3ULil0 nepen TUM, fK
cKknapatM TpeHaxep. Bunmitb knroy 6e3nekn 3 KOHconi
Ta BUMKHiTb Hanpyry. TOMEPEMXEHHA: Bu maeTte 6yTun
B 3Mo03i nigHATM 20 Kr AnA TOro, WoOO nigiimaTn Ta
onyckKaTtu TpeHaxep.

1. Tpumarite metaneBy pamy obepexHo y nosuii, wo
nokasaHa CTPIiNOYKOI0 Ha MartoHKy.
YBara: He Tpumante pamy 3a nnNacTUKoBI
nnatcopmu gna Hir. 3irHiTb HorM Ta TpumamnTe
CNUHY NpsIMO.

1

2. igiimante pamy JO TOTO MOMEHTY, OOKM BOHa He
3acdhikcyetbcss  y  nonoxeHHi  ons 306epiraHHS.
YBATA: NepekoHanTeCb, O 3aMOK 3aKPUTUM.

3amok ans
30epiraHHs

o6 3axuctutk nignory 4m Kunum, NoMicTiTb mat
nig TpeHaxep. Tpumante TpeHaep nogani Big
NPSIMOTO  COHAYHOTO MPOMiHHA. He 3anuwante
TPEHaXXep Yy  CKIaJeHOMYy  TOMOXEHHI  npu
TemnepaTypax Buie 85° F (30° C).
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NMEPEMILEHHSA BIFOBOI OPDKKN

[o Toro sik nepecyBaTt TpeHaxep, cknagiTe NOro gk onnucaHo
Buwe. YBAIA: [lepekoHauTecb, WO 3aMOK Ans
36epiraHHa 3akputuii. MepemilleHHA TpeHaxepa Moxe
notpebyBaTu y4yacTi ABOX N0Aen.

1.

TpymanTte pamy Ta OOUH 3 MOPYYHIB, MOMICTITb HOry
HanpoTKn koneca.

Tpumante TpeHaxep 3a MOpyYeHb Ta BiAXoAbTe Hasaj
0O TWUX nip, MOKM TPEHaXep He MNOYHe KOTUTUChL Ha
Konecax, Aani obepexHOo nepemicTiTb noro y GaxaHe
micue. YBAIA: He nepecyBante TpeHaxep He
BiAKVHYBIUM WOro Hasaj, He CMuUKanuTe pamy i He
nepecyBanTe TPeHaxep Nno HepiBHIN NOBEPXHi.

Po3micTiTe 0ofHy HOry HanpoTu korneca W 0GepexHo
OnycCTiTb TPEHaXep.

BupiBHIOBaHHA 6iroBOI AOPiXKK

1.

OMBiTbCA ManHOK 2. TpumainTe BEPXHil KiHELb pamu
TpeHaxepa MpaBo pykow. [1OTiM, BIATATHITE PYYKY
3amka B niBo. BAXIIMBO: He noBepTtanite pyu4Ky
3amKa. Ko HeobxigHO, HaKMOHITE pamy Brepeq
obepexHo. [loBepHiTb pamy Ha [Jekinbka [OOWMIB,
ONycCTiTb paMy Ha AeKinbKa OoVMIB i 3BiMbHITb 3aMOK.

OuBitbca MmantwHok 1. Tpumante MeTaneBy pamy
oGepexHo oboma pykamu i onyckawTe ii OO nignoru.
YBAlrA: He tpumaite pamy 3a 60koBi nnatcdopmu
AnsA Hir i He BnycTiTh ii. 3irHiTb HOrM Ta Tpumawute
CMUHY NPSAMO.
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TEXHIYHE OBCJIYTOBYBAHHA

TA YCYHEHHA HECNPABHOCTEW

Binbwictb Npobnem 3 TpeHaxepoM Moxe OyTu
BUpILLEHO 3a [AOMOMOrol MPOCTUX KPOKIB, LU0
3a3HayeHi Hwx4e. BusHaute npobnemy, wWo
3’aBunacAa Ta cnigynte iHCTpykuisMm. fAkwo
noTpibHa nopanbwa pAgonomora, AUBITbCA Ha
OOKNaguHKy L€l iHCTpyKUil.

HECMPABHICTb: He BMukaeTbcs Hanpyra

(a) MepekoHanTecs, Wwo  kabenb  KMBMEHHS
nigkniovyeHnn po  obmexyBava Hanpyru, a
obmexyBay Hanpyrv NigknoYeHnn 4o NPaBUIibHO
3a3eMneHol poseTkn (OMBITbCS CTOpPiHKY 15).
BukopuctoBynte Tinbku obmexyBad Hanpyru,
SKAA  BIOMOBIAAE BCIM TEXHIYHMM BMMOram,
onucaHMMm Ha cTopiHui 15. BAXKITMBO: biroBa
popikka He cymicHa 3 GFClI Ta AFCI
obnagHaHHAM.

Ak Tinbkn kabenb XuBneHHs dyae nigknoyeHo,
nepeKkoHamTeCh, o KItoY Oe3nekn
BCTaBMEHWI Y KOHCONMb.

(8) lMNMepekoHanTeCh, WO BMMWKAY 3HAXOAUTLCA Y
NPaBUITbHOMY MOJIOXEHHI, $SK 300paXeHo Ha
mManoHky. Lo6 nepesanyctutn  TpeHaxep,
nepeBeiTe BUMUKAY Y MOMOXEHHS «BUMKHEHOY,
3a4ekanTe N'ATb XBUINWH, @ NOTIM 3HOBY YBIMKHITb

BUMUKaX.
\/i

B

\

HECIMPABHICTb: BumukaetTbca Hanpyra nig 4ac
KOPUCTYBaHHS

(a) MepeBipTe BUMUKaY (BMBITLCA MaroOHOK BULLE).
Axkwo BUMUMKAY  3HAxXoOUTbCA Y MOMOXEHHI
«BUMKHEHO», 3a4yeKkanTe M'ATb XBUMWH, a MOTIM
3MiHiTb NOro NOMOXEHHS Ha «YBIMKHEHO».

(6) MepekoHanTecs, wo Kabenb  >KMBMEHHS
YBIMKHEHUI. AKwo kabenb KUBITEHHS
YBIMKHEHWUIA, BUAMITb WOro, 3ayekamte M'sTb

XBWUIWH i YBIMKHITb MOro Hasag.
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(8) BuimiTb kntod 6e3neku 3 KoHcomi,a MoTim
BCTaBTe MOro 3aHOBO.

(r) Axwo TpeHaxep Bce e He npautoe, byab-nacka,
OMBITbCA Ha 0OKNaAMHKY iHCTPYKLT.

HECIMPABHICTb: lucnnen koHcosni NpoaoBXye
ropitTv, Konu BU BUAANuUTe KIOY 3 KOHCOSi

(@) Ha «koHconi nepepbaveHuii pgucnnen gemo-
peXumy, MpU3HaAYeHUn O5s BUKOPUCTAHHS, SKLLO
OiroBa pgopikka 3HaxoguTbCsl B MarasuHi. Akwo
aucnnen npoaoBXye ropiTv, Konv BU Bupanute
KMoY, AeMOo-pexum yBiMKHeHO. LLo6 BUMKHYTH
OEeMO-pexnm, HaTUCHITb i yTpUMynTe KHoMKy Stop
NPOTArOM OEKiNbKOX CeKyHAd. AKwo aucnnen
NPOAOBXyBaTUMeE rOpiTW, 3BEPHITLCA A0 po3finy
IHOOPMALIMHWNIA PEXXWUM Ha cTopiHui 23, wo6
BUMKHYTU OEMO-PEXNM.

HECMPABHICTb: Oucnnen KOHconi

npaBunbHO (PyHKUiOHYE.

He

(a) BuimiTb kntoy 6esneku 3 koHconi i BIA’EAHAUTE
KABEIb XXUBJTIEHHSA.

Bupanite n’'atb #8 x 3/4" reuHTiB (15). OBepexHo
3HIMITb KpULLKY MoTOpa(65).
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Akwo  6iroBe  NOMOTHO  HAATO  3aTArHyTeE,
NPOAYKTUBHICTb TPeHaxepa MOXe 3MEHLWUTUCL N
BiroBe MONOTHO MOXe MOLIKOAUTUCh. BumiTh Kntoy
besnekn i BIOKMNOYITb AOPIT HAMNPYIK BIO
ENEKTPOMEPEXI.BukopuctoBytoum LecTUrpaHHnim
KN4, MOBEpHiTb obuaBa pPONWKOBI BUHTM NPOTU
YyacoBoi CTpinku Ha 1/4 obepty. Konu GiroBe nonoTHo
NpaBuIbHO 3aTArHyTe, BW MOBWMHHI Oyan B 3MO3i
BiATArHYTU KOXeH KiHeupb BiroBoro nonotHa Big 2 8o
3 pronmiB (3 5 oo 7 cm) Big nnatgopmMm(3obpaxeHo
Ha wMmantoHKy). Crigkynte 3a Tum, wWob 6Girose
nonoTHo 6yno BigueHTpoBaHuM. oTiM, NpuegHanTe
OpiT OO enekTpoMepexi, BCTaBTe K4 Oe3neku i

PosmicTiTb repkoHoBe pene (52) i MarHiT 50) Ha niBit  (6)
CcTOpoHi 6roky (49). MNoeepTtante 6nok Ao TwX nip,
OOKW MarHiT He 3piBHAETLCS 3 FEepKOHOBUM pere.
MepekoHanTecA, WO LWiNMHA MK MardHitom Ta
rekoHoBuM pene 6nusbko 1/8 aronma (3 mm). Mpu
HeobXxigHoCTi, nocnabte #8 x 3/4" camo Hapi3HUR
rBuHT (13), 3merka nocyHbTe repKoHOBe perne, a
NoTiM 3aHOBO 3aTArHITb MBUHT. [lpuegHanTe KpULLIKY
MoTopa (He 300pa)keHO) 3a AOMoMOrow nm'atn #8 X
3/4" rBuHTIB (He 300paxeHo). YBiIMKHITb 6iroBe
MOMOTHO Ha AeKinbKa XBWUMWH, WOG Nepesiputu, Yn
npaBuUNbHO BiOOpaXXaeTbC LWBUAKICTb.

\ o YBIMKHITb TpeHaxep Ha Kinbka XBurnuH. lNosToptonTte
Burnag - [oTu, Joku GiroBe MOnMoTHO He Oyae npaBWbHO
3BepXy m 3aTsarHyTe.
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HECMPABHICTb: Kyt Haxuny TpeHaxepa
3MiHIETbLCA HEMPaBUITLHO.

Ponukosi reBuHTH

(@) YTpumyiite kHonky Stop i KHOMKy 3GinblUeHHS ®) B .
WBMOKOCT], BCTABTE KMIOM B KOHCOMb, 4 MOTIM ir0Be MOMOTHO 3Ma3aHe MacTUbHAM MaTepianom.
, A . ; BaxnuBo: Hikonu He BUKOPUCTOBYMNTE
BiANYCTiTb KHOMKy Stop i KkHOMKY 36inblIeHHs

CaMOCTIMHO CUITIIKOHOBUM CMpen YM iHWi pignHn
AnNA 3MmallyBaHHA 6iroBoro nosiotHa 4u GiroBoi
nnarcopmMm, A0 TOro AK He NMPOKOHCYJIbTYETECH 3
crneuianictrom cepBicHOro ueHTpy. HaHi piguHm
MOXYTb ncyBaTu OiroBe mnonoTtHo i cratu
NMPUYMHOK MOro 3HOCY Nif Yac TpeHyBaHb. AKLLO
BM BBaXkaeTe, WO GiroBe NofnoTtHO noTpebye 3maskuy,
noamuBiTbCA Ha OOKNagMHKY L€l iHCTPYKLT.

wBuakocTi. HatucHiTe kHonmky Stop, a noTim
HaTUCHITb HA  KHOMKY  36inblUEHHS/3MEHLLIEHHS
Haxuny. biroBa gopixkka aBTOMaTMYHO MigHIMETbCS
0O MakCUMarnbHOro piBHA Haxuiy, a MoTiM
NnoBepHETbLCS A0 MiHiManbHOro piBHs. Lle gossonutb
Bigkanibpyeatm cucteMy Haxuny. SAKWO  He
po3noyanocsi KanibpyBaHHs KyTa Haxurny, HaTUCHITb
KHOMKy Stop we pas, a NOTiM HaATUCHITb KHOMKY

30inblIEHHs/3MeHWeEHHss  Haxuny. Konmn  Haxun ) ) ) )
BifIKaniGPOBaHMIA, BUAMITH KITHoY 3 KOHCOT. (r) Akuwio GiroBe NOMOTHO AOCI CMOBINBHIOETLCA Mif Yac

Oiry, Togi OMBITbCA Ha OOKMAOMHKY L€l iHCTPYKL;i.

HECIMPABHICTb: BiroBe nonotHo
CMOBINbHIETLCA Nig Yac Giry.

(a) BukopuctoByirite obBMeXyBad Hampyru, SKun

BiOMOBigae BCIM TEXHIYHMM BMMOram, OrMmMcaHum
Ha cTopiHui 15.
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HECIMNPABHICTb: biroBe nonoTHoO 3MilleHe 3
LIeHTPY 441 NPOOGYKCOBYE Nif Yac TPeHyBaHHA.

(a) Akwo GiroBe NOMOTHO 3MilleHe 3 LeHTPY, Tofi

crnovaTKy BUAMITb kntoyv 6e3nekn i BIOKIMTOYITb
TPEHAXEP Bl ENEKTPOMEPEXI. Axwo 6iroBe
NOSIOTHO 3MillyeETbCA BRiBO, TOA4i BUKOpUCTanTe
LIECTUrPaHHUM KroY, LWOG MNOBEPHYTUM PONMUKOBUIA
FBMHT 3a 4YacOBOK CTPINKol Ha 1/2 obepTy; SAKLWO
GiroBe MONOTHO 3MillleHe BMNpPaBO, TOAi MOBEPHITb
POMWKOBMI TBWHT MPOTWM YacoBOi CTPinkn Ha 1/2
0o6epTy. byaobTe 0bGepexHi i He HaaTo nepeTarynTe
Girose NOMOTHO. MoTim, nigkno4iteca Ao
enekTpomMepexi, BCTaBTe KoY 6e3nekun i NpokpyTiTb
GiroBe NONOTHO Aekinbka XBUIUH. MoBTOPION

Te 4OTWU, AOKM GiroBe NONOTHO He BiALEHTPYETLCS
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(6) fAkwo 6iroBe NonoTHO NpPOOyKCOBYE nNig 4ac

TPeHyBaHHA, ToAi CcnoYaTky BUAMITb KoY 6e3neku i
BIOKNIOYITb TPEHAXEP BIOl ENEKTPOMEPEXI.
. BUKkopurcTOBYIOUM  LLECTUTPAHHUI  KITHOY, MOBEPHITh
obuaBa ponuvKoBI MBMHTM 3@ YACOBOK CTPINKoK Ha
-1/4 obepty. HAkwo 6iroBe NONOTHO NPaBUIbLHO
' 3aTArHyTe, ToA4i BU MOBWUHHI ByTn B 3MO3i BigTArHYTU
-KOXeH KiHeub OGiroBoro nomotHa 3 2 Ao 3 AwnmiB
(3 5 po 7 cm) Hag Giroeoto nnartdopmoto. byabTe
YBaXKHi Ta TpumaiTte birose NnonoTHo
BiaLeHTpoBaHuM. [loTiM, NIAKMOYITE TpeHaxep A0
enekTpomepexi, BCTaBTe Knoy 6esnekn i obepexHo
3anycTiTb TpeHaxep B pobOTy Ha Aekinbka XBWUIWH.
MoBToptonTe [OTWU, OOKM GiroBe MONoTHO He Oyae
3aTarHyTe sik Tpeba.
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NOCIBEHUK 3 BIPAB

MA3ACTEPEXEHHA:

Mepen
BMGOpPOM Tiel un iHLOl nporpamu
MPOKOHCYNbTyNTECb  Oydb-nacka 3 Bawwum

nikapeM. Lle ocobnvBo BaxknuBo Ona nwopen
BiKOM Bifg 35 pokiB 4u nogen 3 NeBHUMMU Bagamu
3[0pOB’s1.

CuctemMa BU3HAYEHHS MyNbCy HE € MeAUYHUM
npucTpoem. barato dakTopiB MOXyTb BRnvBaTh
Ha MNpPaBWNbHICTb BiJOOPaXXEHHA AaHUX MyrbCy.
Cucrema BM3HAYEHHS nynbcy MOXe
BMKOPUCTOBYBaTUCHA TiflbkKM K MOMIYHUK, LLUO
cnigkye 3a piBHeEM MyrbCy Nifg, Yac TPeHyBaHHS.

HOannn  nocibHnk pgonomoxe Bam  cnnaHyBatu
nporpamy Baworo TpeHyBaHHA. [ns oOTpuMaHHS
GinbWw AetanbHOI iHdOpMaLUil CTOCOBHO Bnpas Mu
MOXeTe CKOpUCTaTUCs J04aTKOBOK NiTepaTypoto abo
NMPOKOHCYNbTYBaTUCA 3 TpeHepom. [lam’aAtanTe, WO
npaBurbHe XapyyBaHHS i BiANOYMHOK Ay>Xe HeobxigHi
ONA OTPUMaHHS MO3UTUBHUX Pe3ynbTarTiB.

IHTEHCUBHICTb TPEHYBA

Axkwo Bawa uinb cknHyTM Bary um 3miuHMTK Bawy
CepLEeBO-CYANHHY CUCTEMY, Toai obupanTte
BiANOBIOHY CKMNagHiCTb nporpamu Ana Toro, wob
pocartm  GaxaHux  pesynbTatiB. Bu moxeTte
BuKopuctat Baw piBeHb nynbcy ana Bubopy
ONTUManbHOrO piBHA CcknagHocTi. [iarpama 3HM3y
BifoOpaxxae peKkOMeHOOBaHUN piBEHb CcepLeduTTa
ONs NporpamMu  3HWXKEHHs BarM Ta nporpamu
«aepobikay.

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

WLo6 3HanWTM BignNOBIgHWI  piBEHb  CKNAagHOCTI,

crnoYaTKy HeoOXigHO 3HANTU CBIN BIK Y HWDKHINA YaCTWHI
300paxeHHsa(nig puckor). 3 uncna, Wo 3HaxoaATbcs
Had PUCKOKW  BM3Ha4yalTb nporpamy Baworo
TpeHyBaHHsA. HanHwx4e 3HayeHHs, WO 3HaxXOAWUTbCA
Hag Bawum BikOM — Le peKkoOMeHOOBaHWK piBEHb
cepuedunTTa Ana nporpaMy 3HWXKEHHS1 Barun, cepenHe
3Ha4YeHHs — pPEeKOMEeHOOBaHWUIA piBEHb CepLedunTTH
Ons nporpaMyM  iHTEHCMBHOIO  3HWKEHHSA  Baru,
HanBuLLIE 3HAYEeHHs pekoMeHaoBaHUA  piBEHb
cepueduTTa ans nporpaMmn «aepobikay.
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Mporpama 3HMXKeHHA Baru. LWo6 ckugatn Bary
echekTmBHO Bam noTpibHO 3anMmaTtncs Ha HalHWXYOMY
PiBHI cknagHocTi, ane gosruin nepiog 4acy. lNig 4ac
nepLIMx XBUIMH TpeHyBaHHA Bawl opraHisam cnantoe
Byrnesoaun. Tinbkn 4epes pAekinbka XBunuH Baw
OpraHiaM noYyHe cnanioBaTh HakonMuyeHi kanopii. Akwo
X Baluoto MeTolo € 3HKEHHA Baru, To4i NPOAOBXyNTe
3anmaTucs, Jokn Baw nynbc He JOCArHE HANHWXKYOro
3Ha4YeHHs, WO 3HaxoguTbCca Hag Bawwum Bikom.
MakcumanbHe 3HWKEHHA Barn [OCAraeTbCs, Komm
Baww nynbc gocsirae cepefHboro 3Ha4eHHs Tabnuuy.

MNporpama «aepoGiku». HAkwo Bawow meTow €
3MiLHEHHSA CepueBO-CYAUHHOI cucTtemu, Toai Bwu
MOBUHHI BWKOHYBaTW BMNpaBu 3 aepobikn, OCKINbKK
BOHM noTpebyoTb ©Garato kucHw. [ns BnpaB 3
aepobiku, piBeHb Balioro nynbCy mMae 3HaxoauTUCh Yy
MeXax HaVBULLOro 3HayeHHs, LWo 300paxeHe Ha
MartoHKy.

NOCIBHUK 3 BIMPAB

Po3muHka — nouvHante Bawe TpeHyBaHHsa 3 5-10
XBUMNUHHOT PO3MUHKM. Po3muHka niaBsuLLye
Temnepatypy Tina, NysbC, a TakoX LIMPKYMALK0 KPOBI.

TpeHyBaHHs TpeHyntecs  20-30  xBuUnuH
BpaxoByto4m piBeHb Baworo nynbcy. (Mg yac neplumx
OEKiNbKOX  TWXKHIB, He TpumanTe Baw nynbc
BiANoBiAHO [0 3006paxeHHs 3Bepxy AoBwe Hix 20
XBUNUH). [Ouxante perynspHo i rmmboko nig uyac
TPEHYBAHHS!, HE 3aTPUMYWTE ANXAHHS.

3amMuHKa - 3akiHyynTe Bawe TpeHyBaHHs 5-10
XBUITNHHOIO 3aMWHKOI0. 3amuHKa [03BONUTb
nigBuWNTA €eNlacTUYHICTb Bawwunx M'a3iB Ta

ronepeauT pusmnK TpaBm MiCNs TPEHYBAHHS.
YACTOTA TPEHYBAHb

o6 36epertu um nokpawmtn Bawy gisndHy HOpmy,
Hamaramtecsa TpeHyBaTUCS TpuUi Ha TUXOEeHb, 3 OAHUM
OHeM BIiANOYMHKY MiXK TpeHyBaHHAMMW. 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 PO3MU

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

1. TOPKAHHA NANBbUIB HII

CTtaHbTe npsiMo, 3nerka 3irHyBLUW KONiHa, NOBiNbHO HarMHanUTeCh Bif
cterHa. PoscnabTe cnuHy i nnevi i HamaranTecsa 4OTATHYTUCS 00
nanbLiB Hir. MakcnmarnbHO 3irHitbes, nopaxywte o 15 i poscnabrecs.
MoBTOPITL TpUYi. PO3TAry0TLCA: NIOKOMNIHHE CYXOXWUINS, 3a4HS
YacTUHa KOMiH, CrnHa.

2. PO3TAXKA NIAKONIHHOIO CyX0

CsapbTe, BUTATHYBLUW ogHy Hory. MNiacyHbTe Ao cebe CTymnHio
NPOTUNEXHOI HOMM TaK, WoO BoHa Byna HaNpPoTK BHYTPILLHLOT
YaCTMHU CTerHa BUTATHYTOI Horu. MMOTArHITBCA 4O nanbuiB BaLlol
HOMM HacKinbkM Ue MOXNMBO, nopaxynte Ao 15, poscnabrecs.
MoBTOopUTM 3 pasn 3 KOXHOK HOrot. PoaTarytoTbCs: nNigkoniHHe
CYXOXMWINMS, HKHSA YacTMHa CMMHK Ta naxoBa obnacTb.

3. PO3TAXKKA NNUTOK / AXUHTIECOBOIO CYXO

ButarHiTe 0gHy HOry Bnepen, pyku BiflbHi i ONUPaTbCS Ha CTiHY
3aaHa Hora NoBMHHa BYTK NPSAMOLO | CTOATU MOBHOK CTOMOK Ha
nignosi, noTiM 3irHiTb NepedHt0 HOry | HarHitbca  Bnepeg,
HabNKyoUM CcTerHa Ao CTiHW. 3adpikCynTe NOMOXEHHS, nopaxymnTe 3
no 15 i poscnabrecq. [NoBToptonTe Tpudi 3 KOXHOK Horot. [ns
OiNbLUOI PO3MUHKM MSATKOBMX CYXOXWIb 3rierka 3irHiTb 3agHH0 Hory
PoatarytoTbecst: NNTKKN, MATKOBI (AXINNECOoBi) CyXOXMINS i LMKONOTKM.

4. PO3TAXKA YOTUPUTTIABUX MYCKYIIB

Onunpatounch OaHIer pyKow Ha CTiHY Ang piBHOBaru, BiaBediTb
HOry Hasapg i nigTarHite ctony. Cnpolynte gictatucb HOrow Lo
Tagy. [Nopaxynte oo 15 i poscnabreca. MOBTOPITb TPUYi 3 KOXHOKO
HOrot. Po3TaryoTbCs: YOTMPUrnaBi MyCKymnn, MyCKymnn CTerHa.

5. PO3TSKKA BHYTPILUHBbOI YACTUHWN CTEMHA

CsapgbTe Ha nignory, 3'egHaniTe CTYMHi i po3BeAiTk KOMiHa B Pi3Hi
cTopoHu. MigTarHiTe CTynHi 6Gnvkye Jo NaxoBoi 30HW. [MopaxynTe
0o 15 notim poscnabtecs. [NoBTopiTe TpWui. Po3TaryoTbes:
YOTMPUIrNaBi MyCKynu Ta MyCKynu CTerHa.
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NEPENIK OETAJEU Mogens Ne NTL79012.0 R1012A
Ne K-tb Onwuc Ne K-tb Onwuc
1 14 #8 x 1/2" 'BUHT 51 1 MarHit
2 2 3/8" x 2" bont 52 1 "epkoHOBE pene
3 6 3/8" x 4" I'BUHT 53 4 KabenbHa cTskka
4 4 #10 x 3/4" 'BUHT 54 1 TeneckoniyHa onopa
5 4 #10 3ipkonopibHa warba 55 1 [BuryH motopa
6 6 #8 x 1/2" 3azeMnsAYmnii rBUHT 56 1 PemiHb moTopa
7 2 3/8" x 2 1/2" bont 57 1 Pama
8 4 5/16" 3ipkonoaibHa wariba 58 1 MpaBa 3agHs cTillka
9 4 3/8" anka 59 1 JliBa 3agHs cTinka
10 6 3/8" BipkonopibHa wariba 60 1 MNpaBa 3agHs KpuLLKa
11 4 5/16" x 5/8" 'BUHT 61 1 JliBa 3agHs KpuLuka
12 4 5/16" x 2 3/4" 'BUHT 62 1 Hanpasnstounin ponvk
13 13 #8 x 3/4" CaMOHapi3HWIN rBUHT 63 1 Pama koHconi
14 33 #8 x 3/4" BUHT 3 OKPYrn.rofoBKOO 64 1 KoHconb
15 5 #8 x 3/4" 'BUHT 65 1 Kpuiuka motopa
16 2 1/4" PonvkoBmIn XO40BWI FBUHT 66 1 Kpuvwka goctyny
17 1 Kntou/3aTtuck 67 1 MoTop Haxuny
18 2 #8 x 1 3/4" 'BAHT 68 2 BcTtaBnena noxuneHa pama
19 9 #8 x 7/16" 'BUHT 69 1 Moxmna pama
20 2 5/16" 'BUHT MOTOpa 70 1 KoHTponep
21 2 1/4" x 1 1/2" 'BuHT 7 1 ENeKTpOHHWI KPOHLUTENH
22 2 3/8" x 1" bonTt 72 2 Kpuiuka
23 4 5/16" x 1 3/4" CtyniHyacTun 6ont 73 1 Bumukay
24 1 1/4" x 1 1/4" 'BuHT 74 1 Kabernb >xmBneHHs
25 4 #8 x 1" 'BUHT 75 1 Kabenb >xxmBneHHsa Grommet
26 12 #8 x 3/4" CaMOHapi3HWIN rBUHT 76 1 3axncHa naHenb
27 1 3/8" x 1 1/2" bont 77 1 KpuLuka niBoro nopyyHsi
28 1 3/8" x 3" bont 78 1 BcTtaBnenuin niBmin nopyyeHb
29 1 OcHoBa 79 2 Mopy4eHb
30 1 1/4" 3ipkonoaibHa warba 80 1 3asemnsounii NpoBig
31 4 5/16" MNnocka wanba 81 1 Jdatyvk nynecy
32 2 Moxvuna wanba pamu 82 1 BcTtaBnenun npaBuii nopyyeHb
33 4 5/16" lanka 83 1 KpvLuka npaBoro nopy4Hsi
34 3 3atnck 84 1 JliBa cTinka
35 4 Mnatdgopma 85 1 MpaBa crTitka
36 4 3/8" KoHTp-ranka 86 2 3aTtunck KoHconi
37 2 ToBcTa nigknagka ocHOBU 87 4 KoBnayok ocHoBwM
38 4 BepxHs ionauis 88 1 KpuLuka niBoi ocHoBM
39 4 I3onsuis 89 1 KpuLuka npaBoi OCHOBM
40 4 MpyxunHa 90 1 Btynka
41 4 Hwxnsa isonauis 91 1 Mposig cTiliku
42 1 Pelika niBoi Horn 92 2 ToHka niaknagka ocHoBM
43 1 MonepemxyBanbHa Haknerka 93 2 Koneco
44 1 Mnatdgopma 94 2 MonepemxyBarnbHa Haknemnka
45 1 birose nonotHo 95 1 JliBun notok
46 1 Pelika npaBoi Horu 96 1 MpaBwuin NoTOK
47 2 Hanpaenstounii pemiHb 97 1 #8 x 1/2" 'BUHT KOHCON
48 2 Moxuna pama 98 1 OcHoBa KoHcori
49 1 [epkoHoBe pene 99 1 [poToBa cTspkka
50 1 Ponuk/Bnok * - IHCTpyKLUist 3 ekcrinyaTauii

MpumiTka: Cneumdikauis moxe 3miHoBaTUCh 63 nonepemxeHHs. [ns oTpuMaHHs iHdopMaLii PO 3aMOBMEHHS 3anacHUX YacTWH, ANBITECA Ha 3BOPOTI OOKNaANHKM AaHOT iHCTPYKLii.
Mo3HayeHi 3ipoykoto (*) YacTuHW TpeHaxepy - He 306paxeHi Ha MarntoHKax.
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- e BuctaBkoBUI LEHTp:
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Ipyna Komnaii «IHTep ATnetuka» TOB 04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MensHukoBa, 48
«®itHec TpeiaiHm Ten./chakc: +38 (044) 592-0033
www.interatletika.com
e-mail: prof@interatletika.com

LleHTpanbHui odic:
08292, YkpaiHa, m. Byua, Byn. IHcTUTyTCbKa, 176

Ten./cakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com
Mogenb Ne NTL79012.0 R1012A

OETANBbHA CXE!\!IA B 12

34


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

. - BucrtaBkoBuUiA LEHTP:
E Y :
KCKMIO3INBHUN NPeACTaBHMK B Ykpalhi 04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MensHukoBa, 48
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BuctaBkoBUI LEHTp:

E 7 YkpaiHi:
KCKIIOSNBHUA NPEACTABHWK B YKpalHi 04119, YkpaiHa, m. Kuis, Byn. MensHukoBa, 48

I'pyna KomnaHin «lHtep Atnetuka» TOB

«®PiTHec TpengiHr» Ten./dakc: +38 (044) 592-0033
LieHTpanbHuit odic: www.interatletika.com
08292, YkpaiHa, m. Byua, Byn. IHcTuTyTChKa, 176 e-mail: prof@interatletika.com
Ten./dakc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com

3AMOBJIEHHSA 3ANACHUX OETAJIEN

LLlo6 3amoBuUTK 3anacHi getani, AuBITbCA Ha obkNaauHKy Uiel iHCTpykuii. o6 mu 3mornu gonomorty Bam, 6yab-
nacka, 6yabTe rotoBi HagaTu HacTynHy iHpopmadito, konu dyaeTe 3B’A3yBaTUCh 3 HAMMU:

¢ HOMep MoZeri i CepiliHW HoOMep ToBapy (AMBITbCA OOKNaAMHKY L€l IHCTPYKLT)
*  Ha3By TOBapy (OMBITbCS OOKNaAMHKY L€l iIHCTPYKLT)

*  HOMep i onMc YacTuH, AKi HeobxigHo 3amiHuTu (aueiTbea CMUCOK OETANEN i OETANIbHY CXEMY B KiHUi
uiel iIHCTpyKLUi).

FAPAHTIVHI 3060B’A3AHHHA

BAXITMBO: Bu maete 3apeectpyBatv gaHun toBap npotdarom 30 AHiB 3 MOMEHTY npuabaHHa ans
YHUKHEHHS 004aTKOBUX MaTepianbHUX BUTPAT Ha rapaHTinHi Bunagku. Bigsigante 6ygb-nacka canlt
www.nordictrackservice.com/registration.

ICON Health & Fitness, Inc. (ICON) rapaHTye, wo gaHui Bupi6 He Mae AedeKTiB npyv HOpManbHUX
ymoBax ekcnnyartauii i obcnyroByBaHHs. Pama i ABUryH npuBogy MaroTb AOBIYHY rapaHTito. YacTtuHu
MatoTb rapaHTito MPOTAroM ABOX (2) POKiB 3 AaTK MOKYMNKN.

Lla rapaHTia nowwmptoetbea nuwe Ha nepioro nokynus. KomnaHia ICON 3060B’a3yeTbesl 3aincHoOBaTH
Ha BMGip komnaHii ICON pemMoHT abo 3amiHy getanen, B 04HOMY 3 aBTOPU3OBAHUX CEPBICHUX LEHTPIB.
Bci 3amiHM MaloTb 34iMiCHIOBATUCh aBTOpM3oBaHMMKM npeacTaBHukamu komnadii ICON. Akwo ToBap
HeobXigHO NepeBe3TH A0 CEPBICHOIO LIEHTPY, TOAI 3aTpaTu NO NEpPEeBE3EHHI0 A0 i Big CEPBICHOrO LIEHTPY
MOKMNagatoTbCst Ha NMOKyMLs.

Axkwo getani ang 3amiHn Oynu BCTaHOBMEHi Mig Yac TepMiHy il rapaHTii, Togi nokyneub HecTume
MiHiManbHi 3atpaTu. Npn o6cnyroByBaHHI ToBapy B AOMALLHIX YMOBaX, MOKyMneLb HECTUME MiHiManbHi
3aTpaTu Ha nepeBe3eHHs. Lia rapaHTist He NOLWMPIOETLCA Ha HACTYMHI MOLWKOLAXKEHHS: YLUKOMXKEHHS nifg
yac nepeBeseHb, HemnpaBWibHe, HEHamNeXHe Y HeHOpMalbHE BMKOPUCTAHHSA UM HE BYACHO MpoBedeHe
obcnyroByBaHHsi aBTOPM30BaHMMW  CepBiCHUMM  LeHTpamn komnaHii  ICON; Ha ToBapw, WO
BMKOPUCTOBYIOTbCA AN OPEHAHUX UM KOMEPLIMHMX LiNen, a TakoX Ha AEeMOHCTpauilHi mogeni, o
npeactaeneHi B marasuHax. Ha ToBapwu, siki TpaHCMOPTYKTbCA 4M npogarTbea 3a mexamu CLUA
rapaHTisi He MOLUMPIOETLCA.

ICON He Hece BignoBiganbHOCTI 32 OTPMMaHi YLLKOMKEHHS BHACNigOK BUKOPUCTAHHA JaHOro ToBapy, 3a
€KOHOMIYHi BTpaTu, BTpaTW BMACHOCTI, BTpaTM YacTWMHM JAOXO4iB 4M MpubyTKiB yYnm Oyab-siKi iHLi
MOLUKOMXEHHS, WO Oynu NMOHeCeHi Mpu BUKOPWUCTaHHI gaHoro ToBapy. [eski wTatM He [03BONSATb
BUKITIOYEHHS Y OOMEXEHHS BMNAaAKIB UM MOGiN, WO BUKIMKAKOTL NEBHI YLIKOOAXKEHHS. BignosigHo, oeski
0OMeEXeHHs, Lo onuncaHi BuLLle MOXyTb Bac He cTocyBaTuce.

Lls rapaHTis gae Bam 3akOHHiI NpaBa Ha BUKOPUCTaHHS OAHOro TpeHaxepa. Y Bac Takox MoxyTe OyTu 1
iHWi NpaBa, WO 3MIHIOITLCA B 3aNeXHOCTI Bif WTaTy

ICON Health & Fitness, Inc., 1500 S. 1000 W., Logan, UT 84321-9813

Ne 337705 R1012A


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

	www.nordictrack.com
	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. Використовуйте бігову доріжку виключно                 у спосіб, описаний у даній інструкції.
	4. Бігова доріжка призначена тільки для домашнього використання.                                      Не використовуйте бігову доріжку                             в комерційних, орендних приміщеннях.
	5. Зберігайте тренажер в приміщенні, подалі                від вологи та пилу. Не розміщуйте тренажер                    у гаражі, дворі з накриттям чи біля води.
	6. 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...
	7. Не займайтесь на тренажері у приміщеннях, де використовують аерозольні продукти чи кисневі розпилювачі.
	8. Тримайте дітей до 12 років та тварин подалі від тренажера.
	9. Максимальна припустима вага користувача для цієї бігової доріжки становить 159 кг.
	10. За жодних обставин на біговій доріжці не може одночасно перебувати більше ніж одна людина.
	12. Вставте кабель живлення в обмежувач перенапруги (не входить в комплект) та підключіть обмежувач перенапруги у відповідну розетку (див. сторінку 15).                           Щоб уникнути перевантаження контуру, не намагайтеся підключати інші елек...
	13. Використовуйте тільки обмежувач перенапруги, який відповідає всім технічним вимогам, описаним на сторінці 15. Для того, щоб придбати обмежувач перенапруги, зверніться до місцевого дилера NORDICTRACK або зателефонуйте за номером телефону, вказаним ...
	14. Неправильне використання обмежувача перенапруги може привести до пошкодження системи управління бігової доріжки. Якщо система управління пошкоджена, бігове полотно може уповільнити, прискорити або несподівано завершити роботу, яка може привести до...
	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 17).
	18. Ніколи не запускайте тренажер, коли стоїте на біговому полотні. Завжди тримайтесь за поручні, доки займаєтесь на тренажері.
	19. Тренажер може працювати на високих швидкостях. Змінюйте швидкість поступово, щоб уникнути раптових швидкісних стрибків.
	20. 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 ...
	21. 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 ...
	22. 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. 28). Ви повинні бути в змозі підіймати до 20 кг, щоб опуска...
	23. Виконуючи монтаж або пересуваючи бігову доріжку, завжди перевіряйте надійність фіксації рами в положенні для  зберігання.
	24. Не підкладайте сторонні предмети під бігову доріжку, щоб змінити кут її  нахилу.
	25. Ніколи не вставляйте жодних предметів у будь-які отвори на біговій доріжці.
	26. Регулярно перевіряйте всі деталі бігової доріжки та затягуйте всі різьбові з’єднання належним чином.
	27. 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...
	28. Надмірне виконання вправ може стати причиною серйозних ушкоджень чи смерті. Якщо відчуваєте слабкість чи біль під час вправ, зупиніться негайно і перепочиньте.

	ПЕРЕД ПОЧАТКОМ РОБОТИ
	СХЕМА ІДЕНТИФІКАЦІЇ ДЕТАЛЕЙ
	МОНТАЖ
	1. Make sure that the power cord is unplugged.
	do not fully tighten the Screws yet.
	11. IMPORTANT: To avoid damaging the Pulse Crossbar (81), do not use power tools and do not overtighten the #10 x 3/4" Screws (4).
	again. IF YOU DO NOT CONNECT THE CON-
	NECTORS PROPERLY, THE CONSOLE MAY
	BECOME DAMAGED WHEN YOU TURN ON

	ЕКСПЛУАТАЦІЯ ТА РЕГУЛЮВАННЯ
	Використовуйте обмежувач напруги
	Під’єднання кабелю живлення
	Вставте штепсель в обмежувач напруги, і підключити його у відповідну розетку, яка правильно встановлена й заземлена відповідно до всіх місцевих нормативів і правил.
	Розетка повинна бути розрахована на струм 120 В, або 15 А та більше. Щоб уникнути перевантаження контуру, не намагайтеся підключати інші електричні пристрої, за виключенням пристроїв з низьким живленням, таких як зарядні пристрої стільникових телефоні...
	Провід, що проходить від адаптера повинен бути з'єднаний металевим гвинтом до постійного заземлення, наприклад, правильно заземленої розетки кришки коробки. Деякі 2-полюсні кришки не заземлені. Перед використанням адаптера, зверніться до кваліфіковано...
	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 полотном,...
	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: консоль має
	демо-режим екрану,
	що розроблений для
	відображення даних, коли
	тренажер знаходиться ще
	у магазині. Екран
	засвітиться як тільки Ви
	увімкнете кабель живлення та натиснете вимикач у положення «увімкнено», демо-режим буде увімкнений. Щоб вимкну ти демо-режим, натисніть і утримуйте кнопку STOP протягом декількох секунд. Якщо дисплей продовжуватиме горіти, зверніться до розділу ІНФОРМ...
	Станьте на бокові платформи тренажера. Знайдіть затиск ключа безпеки і прикріпіть його на пояс. Вставте ключ безпеки в консоль. Примітка: Завантаження консолі може зайняти хвилину.
	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, ...
	ВИКОРИСТАННЯ РУЧНОГО РЕЖИМУ
	1. Вставте ключ в консоль.
	2. Виберіть ручний режим.
	3. Запустіть бігове полотно.
	4. Зміна нахилу бігового полотна.
	5. Слідкуйте за своїм прогресом.
	6. Виміряйте Ваш пульс
	7. Увімкнення вентилятора.
	8. Після закінчення тренування вийміть ключ безпеки з консолі.
	ВИКОРИСТАННЯ ЗАПРОГРАМОВАНИХ
	РЕЖИМІВ ТРЕНУВАННЯ
	1. Вставте ключ в консоль. (1)
	2. Виберіть програму.
	3. Розпочніть тренування.
	Примітка: Планова кількість калорій є орієнтовним показником, це кількість калорій які Ви спалите під час тренування. Фактична кількість залежатиме від ваших метаболічних процесів. Якщо Ви вручну зміните швидкість чи нахил тренажера під час 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...
	4. Слідкуйте за своїм поточним прогресом на
	екрані.
	5. Виміряйте частоту серцебиття.
	6. Увімкніть вентилятор.
	7. Після завершення тренування, вийміть ключ з консолі.
	ВИКОРИСТАННЯ ПРОГРАМИ З ЗАДАНОЮ МЕТОЮ
	1. Вставте ключ в консоль. (2)
	2. Встановіть мету - калорії, відстань або час.
	3. Розпочніть тренування. (1)
	Примітка: Планова кількість калорій є орієнтовним показником, це кількість калорій, які Ви спалите під час тренування. Фактична кількість залежатиме від ваших метаболічних процесів.
	4. Слідкуйте за своїм поточним прогресом на (1)
	екрані. (1)
	5. Виміряйте частоту серцебиття. (1)
	6. Увімкніть вентилятор. (1)
	7. Після завершення тренування, вийміть ключ з консолі. (1)
	ВИКОРИСТАННЯ ЗАПРОГРАМОВАНОЇ ПРОГРАМИ іFIT
	1. Вставте ключ в консоль. (3)
	2. Вставте модуль iFit в консоль.
	ВАЖЛИВО: Для того, щоб відповідати вимогам, антена і передавач в iFit модулі повинна бути щонайменше 20 см від усіх осіб й не повинна бути поруч або підключений до будь-якої іншої антени або передавача.
	3. Вибір користувача.
	4. Виберіть програму тренування iFit.
	Щоб отримати більше інформація про програми тренування iFit, відвідайте сайт www. iFit.com
	5. Розпочніть тренування.
	6. Слідкуйте за своїм поточним прогресом на
	екрані. (2)
	7. Виміряйте частоту серцебиття.
	8. Увімкніть вентилятор.
	9. Після завершення тренування, вийміть ключ з консолі.
	Щоб отримати більше інформація про програми тренування iFit, відвідайте сайт www. iFit.com (1)
	ІНФОРМАЦІЙНИЙ РЕЖИМ
	1. Виберіть інформаційний режим.
	2. Виберіть додаткові екрани.
	Якщо модуль підключений, ви можете також вибрати наступний екран:
	Якщо модуль підключений модуль iFit , ви можете також вибрати наступні екрани:
	3. Вихід з інформаційного режиму.

	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
	Більшість проблем з тренажером може бути вирішено за допомогою простих кроків, що зазначені нижче. Визначте проблему, що з’явилася та слідуйте інструкціям. Якщо потрібна подальша допомога, дивіться на обкладинку цієї інструкції.
	НЕСПРАВНІСТЬ: Не вмикається напруга
	НЕСПРАВНІСТЬ: Вимикається напруга під час користування
	НЕСПРАВНІСТЬ: Дисплей консолі продовжує горіти, коли ви видалите ключ з консолі
	НЕСПРАВНІСТЬ: Дисплей консолі не правильно функціонує.
	НЕСПРАВНІСТЬ: Кут нахилу тренажера змінюється неправильно.
	НЕСПРАВНІСТЬ: Бігове полотно
	сповільнюється під час бігу.
	НЕСПРАВНІСТЬ: Бігове полотно зміщене з центру чи пробуксовує під час тренування.
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