[TOCIBHIK KOPUCTYBAYA

HB-8284C
BEAOTPEHAKEP

Byab 3poposuii! Byab y dopmi!

LLlaHOBHMI KNieHT!

Bynb-nacka, yBaxHO npoynTanTe Liei NocibHWK nepen TMM, Sk BUKOPUCTOBYBaTH
TpeHaxep. TyT B/ 3HangeTe Baxnuey iHpopmalito woao 6e3nekun Balloro
BeroTpeHaxepa.



IMPORTANT SAFETY NOTICE

Mepw Hixk 36MpaTN Ta KOPUCTYBATUCh TPEHAXXEePOM, NPUAMITbL A0 yBaru Taki
3acTepexeHHs.

1. TpwmanTe BenoTpeHaxep B MiCLi, HEAOCTYNHOMY ANS AiTeW Ta TBapuH.

HE sanuwawTe giTen 6e3 Harnsgy B OAHOMY MPUMILLIEHHI 3 TPEHaXEPOM.

2. IHBanign uu nogu 3 obmexeHMMM 3A4iGHOCTAMU HEe MOBMHHI BUKOPWUCTOBYBATU

BenoTpeHaxep 6e3 Harnsgy keanidikoBaHOro creujianicta yum nikapsi.

3.  fkwo KopucTyBady BigdyBae TOMOBOKPYXIHHS, HydoTy, 6inb y rpyasx 4u iHwWi

HEe3BUYHI CUMNTOMM, oapasy MPUMUHITb TPEeHyBaHHS. OLOPA3Y

MPOKOHCYNbTYNTECH 3 NIKAPEM.

4. Tlepep TvM, SiK MoyaTy TpeHyBaHHs, NpubepiTb BCi NpeameTy B pagiyci 2 meTpiB

HaBkorno TpeHaxepa. HE sanuwarite HaBkono BenoTpeHaxxepa rocTpi npeameTu.

5. TlloctaBTe BENOTPEHaXep Ha YACTY, PiBHY MOBEPXHIO, SKHangani Big BOAW Ta BOMNOrK.

Moknagite mMat nig TpeHaxep, WoO6 BiH 3HAXOAMBCS Yy CTIMKOMY MOMOXEHHI Ta LwWwob

3aXUCTUTK MiANOroBe NOKPUTTS.

6. BuKopuCTOBYITE BENOTPEHAXEp TifbKU TaK, SK OnucaHo B LbOMY MoCiGHuKY. HE

BMKOPUCTOBYWTE iHLUI JOMOMiXHI AeTani, siki He pekoMeHA0BaHi BUPOOHMKOM.

7. 36upaiiTe TpeHaXep TOYHO TakK, K ONUCaHO B NOCIOHUKY.

8. [llepeBipTe BCi rBUHTU Ta iHWI 3'€AHaHHA nepeq TUM, SIK Bheplue KOpUCTyBaTUCb

TpeHaXXepoM Ta NepeKoHaNTeCh, Lo BiH B CMPABHOMY CTaHi.

9. PerynspHo orngpanite TpeHaxep. 3BepTamTe ocobnuey yBary Ha pgetani, sii

HanbinbLl 3HOWYTbCA, TOOTO 3'egHyBanbHi geTani Ta koneca. [lowkomkeHi getani

HeobXigHO TepMiHOBO 3ynuHWUTKU. Be3anedyHicTb obnagHaHHa 36epiraeTbCa TiNbku Mpu

perynspHii nepesipui. byab-nacka, He BWKOPUCTOBYWTE BeNoTpeHaxep MOKA He

BiJpPEMOHTYETE Oro.

10. He BMKOPUCTOBYINTE TPEHAaXeEP, AKLIO BiH NpaLoe HeCnpaBHO.

11. Llen TpeHaxep MOXe BUKOPUCTOBYBATUCH TiNbku ofHieto ocoboto 3a pas.

12. He BuKkopucToBynTe abpasvBHi MUIOYi 3aCo00un Ana NpubupaHHA TpeHaxepa.
Mpubnpante kpanni nNoTy 3 TpeHaxepa ogpasy nicrns 3aBepLUeHHHA
TPEHYBaHHS.

13. 3aBxau BAsirante BiOMNOBIAHWMI OsAr ANA TPeHyBaHHs. Takox HeobxigHO B3yBaTu

CrnopTuBHE B3yTTs Ans B6iry 4n aepobiku.

14. Tlepen TMMm, SIK 3aiMaTUCb, 3aBXAUW pobiTb BNpaBu Ha PO3TATHEHHS.

15. Hanpyra TpeHaxepa 36inblyeTbes 3i 30iNbLLIEHHAM LUBUAKOCTI Ta HaBMaKy.

16. MakcumanbHa Bara kopuctysaya - 140 «r.

TpeHaxep OCHALLEHWI PErynATOPOM ANs HanawTyBaHHS Onopy.

YBATA! NEPEQ TUM, $SK MOYATU BYOb-AAKY NPOrPAMY TPEHYBAHb,
MPOKOHCYNBLTYUTECH 3 NIKAPEM. LIE OCOBJIMBO BAXINBO ANA OCIB, WO
CTAPLUI 3A 35 POKIB YU OCIB, AKI BXE MAKOTb NMPOBJIEMU 31 30OPOB'AM.
MPOYUTAUTE BCI IHCTPYKUII MEPEL BUKOPUCTAHHAM  LbOro
BEJNIOTPEHAXEPA. MM HE HECEMO BIONOBIOANBHOCTI 3A TPABMU 4M
3ABOAHY LUKOOY MAMHY, WO BUHUKIWU B PE3YNbLTATI BUKOPUCTAHHSA
LbOro NPOOYKTY.



CKNAJANBLHE KPECIEHHS! TA CMTUCOK AETANEN




Ne HASBA Kin-tb CMNEL.

1 NEOANb | YH-21X (916)

2 SATTIYLLIKA 1 5 60:30*15

3 BAFOHHUIN BONT 4 GBIT 12-1983 MS*45 (20)

4 3AOHIN CTABIMI3BATOP 1 SATAVKA

5 MNOCKA LWAMBA 4 GBIT952002S

6 KOBMAYKOBA FAVIKA 4 GB/T 02-195S MS45 (20)
H=1,6 mm

7 MPY>XUHHUI PEFYNATOP 3 E762(M16*1,6)

8 MNACTVKOBA MY®TA 3 53.523.5*1.5

9 KOHTPIAMKA 1 M33“1"9

10 BEPTVIEAMJ;'I?II_'-ISHCTIVIKA 1 AATAIKA

11 SATTIYLLKA 2 1 53.523.5°1.5

12 CTIVKA CUOIHHA 1 SANAVKA

13 CUAOIHHA 1 DD-2551

14 CTOrNOoP 4 55440/ (MIS)

15 MEPEQHIV CTABINIBATOP 1 SATAVKA

16 OCHOBHA PAMA 1 SATAVKA

17 CTIVIKA KEPMA 1 SANAVKA

18 KEPMO 1 SAMAVKA

19 MPY>XUHHA LLUAVBA 4 GHIT55919573

20 FBUHT GBIT 7022000 MS*15 46)

21 BTYIKA 1 4065

29 TPUMAY ONA NAALKN 1 117S5)90

23 MNALKA 1 550 ML

24 FANbMIBHA PYYUKA 1 11243247

25 MPY>XWUHHUI PEFYNATOP 1 55474

26 MAJIE MIIACTMACOBE KIfbLIE 1 1453

27 MNACTMACOBE KINbLIE 1 200093

28 ®IKCYHOUA FAMKA 1 2 CHT 617722000 M10*1. 25

25 SAITYLLKA KPVBOLIMMA 2 237.5

30 3ANI3HA MNACTUHKA 1 55

31 KOHTPIrAVKA 3 GBIT539.1-2000MS

%) Kon ECI_?':J;'A:ﬂ 'Z'-S roBol 1 ATK161/2' 19 16T (L37)

33 MBI KPUBOLLIAM 1 17043

34 KOXYX KPUBOLLWMA 1 4523

35 MIAWKAHUK 2 620322

36 KOBIMAYKOBA FAKA 1 GB/T 5021953 M6

37 MIOCKA LWWAMBA 1 GBIT 9520026

38 ®IKCYHOUA FAMKA 2 2 GB/T61772-2000M10+1.0

25 ®IKCYHOUNA TBUHT 2 M5*55

40 FTAVKA 2 GB/T 41-2000 M6




41 LIVPYIT 1 GS/T 15856.1-2002
42 LWIYPYIT 2 GBIT 845-1985 ST4.2+16
43 WyPYr 3 GB/T 845-85 ST4.29.5 5
44 BOBHILLHIV KOXKYX JIAHLIIOTA 636*265%40

45 MAJTIVE KOXKYX TIAHLIFOTA 108*37*3. 5

46 BICH 020*137

47 ZIOBIA ®IKCYIOHA TPYBA 022*17.5*36

35 KOPOTKA ®IKCYIOUA TPYBA 022*017 5*11

49 BH VTEALIZZ% JHYX 451%262+32

50 TIAHLIIOT F=12.7, 106

51 MIPABYV KPUBOLLNI 17048

52 FATTBMA 2PCS 130m

53 CIELIATIEHIV TBUHT Mé* 75

54 MIACTMACOBI TATIbMA 854313

55 FBUHT GB/T 5781-2000 M8*40
56 KOJTECO 50+23

57 FAVIKA GB/T 41-2000 M8
58 DIKCYIOUA TAVIKA 2 CBIT 67132000 10710
59 OIKCYIOUA TPYBA 013. 6+10.3%35

60 MUAWATTHVK 600022

61 MAXOBE KOJIECO 045327 (17.5KG)
62 BICH MAXOBOIO KOJIECA 10*147

63 BIIOK 85*40%6

64 KIHLIEBA SATTTYLUKA 25+1.5

65 MIHOMIACTOBA PYKOSITKA 2333465

66. DIKCYIOUA MAVIKA 28"M28*1

67 KIHLIEBA SATTTYLUKA 50+25%1.5

68 TPUMAY KOMITKOTEPA 52.5

69 KOMITIOTEP HS-6065

70 KOXYX KEPMA 115%89+75

71 KOXYX MAXOBOIO KOJIECA 55+35

72 LWyPYIT SR-202 L=500




IHCTPYKUIA 31 3SBUPAHHA

1.MAroToBKA:

A. Mepen 36npaHHAM nepekoHanTeCh, L0 HaBKOMO TpeHaxepa A0CTaTHbO MicLs.
B. BukopucToByiTe Ansa 36upaHHs iHCTPYMEHTH, WO NAYTb B KOMMMEKTI.
C. Mepepn 36vpaHHaM, Byab-nacka, nepeBipTe YM BCi HEOOXiAHI YAaCTUHW € Y HAssBHOCTI (TYT BW 3HangeTe MantoHoK 3

ycima OKpeMumMn YacTUHaMm (No3HavYeHi HoMepamm), 3 SKUX CKNadacTbCs Len TpeHaxep.

2. IHCTPYKUIA 31 SBUPAHHA:

MAI. 1

BuiMiTe MBUHTM Ta ramkm 3 HWKHbOI
TpyOuW, NOTiIM NpuUeEOHaNTe NepenHin
ctabinizatop (15) OO ronoBHOI pamu
(16) mBoma nnockumu Wwanbamn 8
(5), koBnadykoBoto ravkoro M8 (6) Ta
BaroHHMM remHTOM M8*45 (3).
MpuenHanTe 3agHin ctabinizatop (4)
Ao ronoBHoi pamn  (16), pAgBoma
nnockumn  wanbamu I8 (5),

KoBrnaykoBoo ramkoio M8 (6) Ta
BaroHHUM reuHTom M8%45 (3).

BcTaBTe BepTUKanbHy CTilKy CUAiIHHSA
(10) B TrHi3go CTiMKM cCKaiHHA Ha
ronioBHin pami (16). loTtim BCcTaBTe
CTiMKy cuaiHHa (12) B BepTuKanbHy
CTiKY CuUaiHHSA (10). Bam
3HagobuTbCA  OCnabuTn  HakaTHy
YacTUHY MpPYXWUHHOro peryndatopa (7)
Ta MOTArHYTWM perynatop Hasag i
obpatu Ta BMPIBHATM OTBOPWU ANd
BaxaHoi BUCOTW. BignycTite
perynatop Ta 3aHOBO  3aKpyTiTb
HakKaTHy YacTuHY.

Tenep 3adikcynte cugiHHa (13) Ha

BepPTMKamnbHIiA CTinui cngiHHa (12), gk
nokasaHo Ta  3aKpyTiTb  BUHTU
MAI. HaBKOIO LYpynNiB Mg CUAIHHAM.



MAI.

MAI.

MAJ. 3

BcTaBTe cTinky kepma (17) B rHi3go CTinku
CUOIHHA  Ha TronoBHIM  pami. Bawm
3HagobUTLCA ocnabuTn HakaTHy YacTuHY
NPY>XNHHOTO perynsTtopa (7) Ta NoTArHyTH
perynsatop Hasapj i obpatu Ta BUPIBHATU
oTBOpM Ansa GaxkaHoi BucoTw. BignycTiTb
perynsatop Ta 3aHOBO 3aKpyTiTb HakaTHy
YacCTUHY.

MoTim 3adgpikcyrTe kepmo (18) Ta Tpumad
komn'lotepa (68) ABOMa NPY>XUHHUMU
warnbamn I8 (19) Ta rBuHTammn M8*15
(20).

YBAIrA! BAM HEOBXIAHO
HALINHO 3A®IKCYBATHU
KEPMO

BcrtasTe komn'toTep (69) B Tpumau
ansa komn'totepa (68)npuegHante

wrekep (A1 1a A2),

MAI. 4

Mepani (11 Ta 1) no3HayeHi K «L»
Ta «R» - niBa Ta npa.a. lNpuegHante
IX [0 BIgNOBIAHWX  KPUBOLLMMIB.
MpaBmn KpuBOLIMM 3HAXOAUTbCH 3
npaBoi  CTOPOHW  BenoTpeHaxepa,
KOMnu BM Ha HbOMY cuanTte. 3ayBaxTe,
Lo npaBa negarb NOBUHHA KPYTUTUCH
3a rOAMHHWKOBOIO CTPISKOl, a JiBa -
NPOTU FOOUHHWKOBOI CTPINKN.



KEPIBHULTBO 3 EKCMNIYATALI KOMMTIOTEPA

CKNAOANBHE KPECNEHHA

TpeHaxkep enekTpUYHWI Ta nokasye BCi NapameTpu TpeHyBaHHS Ha aucnnei. [NapameTpu TpeHyBaHHSA BKMOYatoTh:

OpomeTp (AKLWO €), Yac, WBUAKICTb, AMCTaHLUidA, Kanopii Ta nynsc (AKwo €). Beci napameTpu TpeHyBaHHA obrpatoTbes

KHOMKOO BNBOPY.

Pexxum Ta dpyHkUin

Lis

YBiIMKHEHHS

AKWO HaATUCHYTU KHOMKY, TPEHaxep BBIMKHETbCS, a OUCMNEN Nnokaxe napameTpy OCTaHHbLOI

BrpaBu.

O6epiTb yHKUit0 Scan

HaTucHiTb KHOMKY, TpeHaxkep nokasyBaTumMe 5 napameTpiB no 4epsi. HaTuCHiTb KHOMKy
«MODE», noku He 3'aButbcs «SCAN» B npaBomy KyTu BHU3Y. TpeHaxep Byae ckaHyBaTu vac,

LIBUAKICTb, AWCTAHLIO, Kanopii Ta Nynbc 3a 4 CekyHaW.

OpomeTp (Ko €):

3aHOBO HaTWUCHITL KHOMKY «Mode», pexum ckaHyBaHHS 3aBeplumTbcs i no3Hadka «SCAN»
3HMKHE. FKLWO HaTUCKaTK KHOMKY, NOKN He 3'aBuTbcsd «ODO» 3 BUMIpIOBaHHAM B KiflOMETpax.

3Ha4YeHHs1 0QOMETPY CKUOAETLCS A0 HyN4A nicna 3amiHn Garapei.

Yac Hatuckante kHonky «Mode», nokn « TMR» He aige go «Time» Ta He nokaxke Yac TpeHyBaHHS.
AKWwo TpeHaxep 3yNUHUTBCSA, TO Yac NepecTaHe BifpaxoByBaTUCH.

LBnakicTb B pexwumi « SPD» gucnnen nokasye 3Ha4eHHs! LLIBUAKOCTI.
3HauveHHs: (km/roa)

OucTaHuia B pexumi «DIST» nokasyeTbCst 3Ha4YEHHS AMCTaHLji.
3HAYEHHS: KM.

Kanopii B pexumi « CAL» nokasyeTbCs 3HAYEHHsI Karnopin.

3HayeHHs: kKan.

Mynbe (SKwo €)

B pexumi «PULSE» nokasyeTbCsl LUBUAKICTb CepuebuTTa KopucTyBaya 3a XBUNUHY. FAKLWO
AaT4uK KOHTaKTye 3 BYXOM, MpUELHAWTE AaTYMK A0 BYLIHOI MOYKU MEpen BUMIPHOBaHHAM
LWIBMAKOCTI NynbCy. AKLO AaTYMK BUMIPHOBAHHSA MYyNbCy KOHTAKTYE 3 PYKO, MOKMNaAiTh PykU Ha
o6uaBI KOHTaKTHI noAyLlevky nepes BUMIPHOBAHHSM LUBUAKOCTI CBOFO MymnbCy. SAKLO curHan

nynbcy BiacyTHiN npotarom 30 cekyHA, TpeHaxep nokaxe yHkUito « Timex.

Reset

Hatnckante kHonky « MODE» npoTtarom 3 cekyHf, pe3ynsraT CKUHETbCS A0 Hyns.

ABTOMaTU4YHE BUMUKAHHS

TpeHa>|<ep aBTOMAaTU4HO 3YNUHUTLCA 3a Bi,EI,CVTHOCTi CUrHany npot4arom 4 XBUNVWH.




HANALWUTYBAHHA

LLlo6 HanawTyBaTM BUCOTY CUAIHHA, OocrnabTe NPYXUHHWUW PerynaTop Ha BepTUKanbHIiNW CTiNUi ronoBHOI

pamMu Ta NOTArHITbL perynaTop Ha3aa.

MNocTaBTe BepTUKanbHY CTiMKY CUAIHHA Ha GaxaHy BMCOTY Tak, W06 oTBOpU Oynu BUPIBHAHI, NOTiM

BiANYCTiTb perynaTop Ta 3aHOBO 3aKpPyTiTb.

*LLlo6 nocyHyTU cuAiHHA Bnepea B HANPSAMKY KepMa 44 Ha3ap Bif HbOro, BiAKPYTiTb perynatop Ta Wanoy i

WTOBXHITbL perynatop Ha3sapg.
MocTaBTe ropusoHTanbHYy CTINKY CUAIHHSA B 6aXXaHe NOJIOXKeHHS.
BupiBHAMTE OTBOPM i NOTiM 3aHOBO 3aKPYTiTb PerynsarTop.

*LlLlo6 HanawTyBaTU BUCOTY KEpMa, ocnabTe NPYXMHHUW PerynaTop Ta AONOMIKHUW PerynaTop i WWTOBXHITb

obuaBa perynsitopa Ha3sag.

BcTtaBTe CTiiKy Kepma B rHi3go Ha ronoBHiM pami Ao 6axaHoi BUCOTU Ta BUPIBHANTE OTBOPM, 3aKpPYTiTb

NPY>XUHHUIN PErynAaTop, a NOTiM AOMOMIKHUIA perynsatop.

IHCTPYKLIA 3 BUKOHAHHA BITPAB

BukopncTaHHS LbOro BenoTpeHaxepa Hagae BaM AeKinbka nepesar: BiH NOKpaLnTb Gi3nyYHUA CTaH, TOHYC M'A3iB Ta
pa3oMm 3 OiETOK KOHTPOMIOBAHHA Kanopin, ONOMOXe BaM CKUHYTU Bary.

1. POSMUHKA

Llen etan po3BOMnsie KPOBi Kpalle LUMPKYNioBaTv TiNOM Ta Kpalle npautoBatyu M's3am. BiH Takox 3HWXKYE puU3nK
crnasMiB Ta TpaBMyBaHHA M'A3iB. PekomeHOyeTbCA pobuTW Aekinbka BnpaB Ha PO3TATHEHHS SK MOKa3aHO HbKYe.

KoxHe po3TarHeHHs HeobxigHO yTpumyBaTy npotsrom 30 cekyHa, He pobiTb HagMIpHMX PO3TArHEHb, SKWO € 6inb -

PO3TAINYBAHHA
HAXUIIN -

BMEPE[ E’.OST_H_FHEHHH

NPUMUHITB.

PO3TANYBAHHA 3OBHILWHIX M'A3IB CTEIMOH TA BIYHUX M'A3IB

3. BNPABU



Lle ctagis, Ha skin B Hanbinbwe npuknagaete 3ycunb. [pu perynsipHoMy BMKOPWUCTaHHI Balli HOMM CTaHyTb
cunbHiWi. Baxnmeo 36epiraty NOCTIMHWIA TeMN NPOTArOM TPEeHyBaHHA. Temn Balloro TPeHyBaHHS MOBMHEH OyTn
AOCTaTHIM, Wwo6 NpuUcKkopuUTU cepuLedbuTTa A0 LiNbOBOI 30HM SIK BKa3aHO HUXYE.
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Lien eTan noBMHEH 3aumaTu MiHiMyM 12 XBUIMH, Xo4a GinbLliicTb Nogen noymHaroTb 3 15-20 xB.

Llen eTan 3acnokotoe cepLeBo-CyauHHY cuctemy Ta poscrabnioe m'a3u. Lie noBTop BNpas Ha posirpis, O 3HUXYE
TeMN Ta NOBWHEH TpmBaTN NpubnunsHo 5 xBunuH. Bnpasm Ans po3TaryBaHHA chnig NOBTOPUTKM, Nam'dTalouu, WO He
cnig amywyBaTu M'i3u 3aHaATO TATHYTUChH.

MoctynoBo, sk Baw disnyHM cTaH Oyae nokpallyBaTUCb, BW 3MOXeTe [OBLUe Ta Kpalwle TpeHyBaTuChb.
PekomeHOyeTbCA TpeHyBaTUCh LWOHAMeHLWe 3 pasu Ha TWXKAEHb Ta, AKWO MOXNMBO, PIBHOMIPHO PO3NOAINWTH

NPOTArOM TUXHA.

TOHYC M'A3IB

LLlo6 TpumaTtn M'A3n B TOHYCIi, TPEHYIOYMCh HA BENOTPEHAXePi, BaM AOBEAETLCS BCTAHOBUTU LOCUTL BUCOKUIA ONip.
Lle nogacTb HaBaHTaXEHHsI Ha HaLLi M'SI3K HIr | MOXe 03HayaTu, Lo B HE MOXETE TPEHYBaTUCS Tak JOBIO, SK XO4YeTe.
AKWwo BM TakoX Hamaraetecb MOMINWUTK CBi i3VYHUIA CTaH, Bam MOTPIOHO 3MIHUTM Mporpamy TpeHyBaHb. Bu
MOBWHHI TPEHYBaTUCHA B 3BUYaHOMY TeMNi SK MiAYac pO3MUHKU Ta BNpaB Ha 3aBEPLUEHHS] TPEHYBAHHS, arne B KiHLi
HeobXxigHO 36inbLWKMTK onip, Wo6 HOrM HanpyXyBanuch binbLUe Hix 3a 3BuYan. Bu Moxe 3MEHLWNTH LWBMAKICTb, LWO6

TpMMaTh TeMn cepLeOUTTS B LiNbOBINA 30Hi.

BTPATA BAI'U

Baxnveum dakTopom € KinbkicTe oKNageHux 3ycunb. Ynm Binblue Ta foBLIE BU TPEHYETECH, TUM BinbLue Kanopii
BM cnantoete. PakTUYHO Ue Te X came, siK SKWo 6 BM TpeHyBanuch, Wob NoninwnT cBil isuyHmiA cTaH, pisHuus -
ue meTa.

BUKOPUCTAHHSA

PerynaTtop HaTsarHeHHs 4O3BONSE HanawToByBaTU onip neganen. FAKWo onip BUCOKUIA Negani KpyTUTK Baxye, SKLWO

HU3bKWI - nerwe. [ins kpaworo pesynsraTy HanawwToBynTe Onip nig YaT TPeHYBaHHS.
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