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Ha  pucyHke nokasaHbl  MECTOMOMOXEHUS
npegynpexaaroLlero 3HaKOB. Ecnu B
KOMMJIEKTe OTCYTCTBYIOT npegynpexaaroLme
HaKMenKkn, WU XKe TeKCT Ha HaKneunke
Hepa3bopuuB, CBSXKUTECb C CEPBUCHbLIM
LLeHTPOM (cm. 3agHI00 06NOXKY
PyKOBOACTBA) M 3anpocute OGecnnaTtHyro
3aMeHy. 3akpenute 3HaKu Ha
COOTBETCTBYHOLWME MecTa (MoKasaHbl Ha
pPUCYHKe).

MpumeyaHue; MpeaynpexgatoLune 3HakKu
n3obpaxeHbl B maciTabe.

" ACAUTION |

KEEP HANDS AND FEET AWAY
FROM THIS AREA WHILE THE
kTREADIVIILL IS IN OPERATION. )

\

PROFORM u IFIT saBnstoTcs 3aperncTpmpoBaHHbIMM TOBapHbIMK 3Hakammn komnaHum ICON Health & Fitness, Inc.
App Store aBnsieTcs ToproBor Mapkon komnanum Apple Inc., 3apermctpupoBaHHasi B CLLUA v gpyrmix cTpaHax.
Android n Google Play ToBapHble 3Haku komnaHum Google Inc. Toprosasi mapka 1 norotun BLUETOOTH®
SABNSATCA 3aperncTpMpoBaHHbIMU TOBAPHbIMW 3HakamMu kKomnaHum Bluetooth SIG, Inc., ncnonbaytoTcs no
nuueHsnn. 10S Toprosas mapka Cisco, 3apernctpupoBaHHas B CLLUA v gpyrx ctpaHax, UCnomnb3ytTcs no
NLEH3NN.

2



MEPbI MPEOOCTOPOXHOCTH

ABHMMAHME B uensaAx CHWXeHUsi pucka BO3ropaHus, nosfiy4eHnUss OXOroeB, yaapoB

3MeKTPUYECKMM TOKOM MU OAPYrux TpaBMm, nepen Ha4yariom 3aHATUMW Ha TpeHaxépe O03HaKOMbTeCb CO
BCEMU MHCTPYKUUSIMU M MepaMu NpedoCTOPOXHOCTU, NPUBeAEéHHLIMU B faHHOM pykoBoacTtBe. ICON
He HeCéT OTBeTCTBEHHOCTM 3a TPaBMbl U MaTepuanbHbIM ylep6, nony4yeHHble NPU UCMOSIb30BaHUM
AaHHOro o60pyAoBaHus.

1.

10.

11.

Bce nonb3oBaTtenu AOMKHbI 03HAKOMUTLCS C
MepaMM NpPedoCTOPOXHOCTA M MpaBUamMu
nosib3oBaHuUsi 6eroBoi 4OPOXKKM!.

Mepea Hauvanom 3KcnnyaTauuu [aHHOTO
ycTpoicTBa NPOKOHCYNbTUPYUTECH c
BpayoM. OCOGEHHO 3TO OTHOCUTCA K
nonb3oBaTensm, Bo3pacT KOTOPbIX
coctaBnsier Gonee 35 neT, a Takke
nonb3oBaTensM, MMeKWMM MpoGnembl CcO
340pOBLEM.

Mpn CHMXXEHHbIX cusnyecknx nunu
YMCTBEHHbIX CMOCOOGHOCTAX, a TaKke B
cnyvyae OTCYTCTBUSI HEOOXOAMMOro onbiTa U
3HaHWN, UHAMBUAYyanbHasa pabota ¢ AaHHLIM
TpeHaxXépom 3anpelleHa. OOpaTtutecb 3a
NOMOLWBLID K  ONbITHOMY  MHCTPYKTOpY,
KOTOPbIA 06BLACHUT BaM paboTy TpeHaxépa u
npocneauT 3a Bawen 6€30nacHOCTLIO.

Ucnonb3ynte TpeHaxep TONbLKO Tak,
onucaHo B 4aHHOM PYKOBOACTBeE.

KakK

TpeHaxép nNpuroaeH ToNbKO A OMAaLUHero
NoJsib30BaHUA. MpuMeHATL ero B
KOMMEpP4YEeCKMX W OOLWEeCTBEHHbIX Lensax
Henb3A.

XpaHute TpeHaxeép B nomeLLeHuu,
3awpmieHHoMm oT Bnark M nbinu.  He
ucnonb3ynte TpeHaxep B cagy WM Ha
OTKPbITbIX Niowagkax B6n3n Boabl.

YcTtaHoBUTE 6eroByto LOPOXKKY Ha
YCTOMYMBYHO U POBHYH MOBEpPXHOCTb, a Ans
3aWnTbl Noria WM KOBPOB MNOJIOXUTE MopA
TpeHaXEp cneuuvaribHbIn KOBpPUK. YoeauTech,
4yTOObI BMNEpeaM U No3aguM TpeHaxépa
ocTaBanochb He MeHee 2,4 M, a no 6okam — 0,6
M CBOGOOHOro NPOCTPaHCTBA.

He ncnonb3ynte 6eroByto AOPOXKKY B MecTax
pacnbifieHusi  a’po30nbHbLIX CPeAcTB U
ymcToro Kucnopopa.

He nognyckante k TpeHaXépy neten mnaglie
13 neT n gOMaLLUHUX XXNBOTHbIX.

[JonycTumMmbin Bec nonb3oBaTens TpeHaxépa —
He 6onee 150 kr.

He AonyCcKaeTcsd UCNOJIb3OBaHUA TpPeHa)Xepa
OAHOBPEMEHHO HECKOJIbKUMU NIOOAbMMWN.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

MNpu 3aHATMAX Ha ©OeroBon [OpPOXKe,
BblOupante ynoGHyt ogexay. WMsberante
3aHATMW B CcBOOOAHOW opfexae, KoTopas
MOXeT nonacTb B ABUXYLUMECA YacTU GeroBomn
OOPOXKU. DTN peKOMEeHOALMUN OTHOCATCH Kak K
XeHWMHaM, Tak M K MyXuuHam. Bcerpa
HapgeBalTe CNOpTUBHYK 0OyBb. Hukozda He
nonb3ylimecb 6e2o080l AoOPOXXKOU 60CUKOM, 8
qysikax usiu caHoasusx.

MNpu nopkniovyeHun ceteBoro kabens (cm.
cTp.17), nopknounMTe Kabenb K 3a3eMIIeHHOWM
uenn. HM oauH apyrom npubop He AONMKeEH
ObiITb B TOW Xe uenu. [lpu 3ameHe
npenoxpaHuTensa B CceTeBOM  apanTtepe
BCTaBbTe nNo cTaHpapty ASTA BS1362,
13-amnepHbIM NpeaoxpaHUTenb B AepXaTenb
npenoxpaHuTens.

NMpn Heob6xoAMMOCTM WUCNONIbL3YATE TONbKO
3-XUNbHbLIK  yANUHUTENDb, Kabenb 14-ro
kanu6pa (1 mm?), He anuHHee 1,5 M.

OdepXxuTe WHYp NUTaHUA BAANM OT HarpeTbiX
NOBEPXHOCTEMN.

Hukorpa He pBuramte 6eroBoe MOJSIOTHO NMpu

BKMlOYeHHOM nuTaHun. He wucnonb3ynte
TpeHaxEép, ecnu LWHYp WM BUIKAa NUTaHUA
noBpexpeHbl, WNM OOpPOXKa paboTaer
HEKOPPEKTHO. (cm. YCTPAHEHUE

HEMNOJIAOOK Ha cTp. 26 npu HEKOPPEKTHOM
paborte.)

NMpountante wn npoTecTupynTe cucremy
aBapuirHOM OCTaHOBKM nepen
ucnonb3oBaHMem 6eroBon gopoxku (cm. KAK
BKNIOYUTb MUTAHUE Ha ctp. 19). Bcerpa
Kpenute KIuncy K ogexae BO BpemsA
TPEHUPOBKM.

Hukorpa He 3anyckanTe TpeHaXép, ecnu Bbl
ctoute Ha ©OeroBoMm nonoTtHe. Bcerga
AepXuTecb 3a NOPY4YHU BO BPeMs 3aHATUN.

Npu xomabb6e Ha 6eroBoM AOPOXKE YPOBEHb
LyMa AOPOXKN OyAeT yBenmyMBaTbCA.

OepxnTe nanbubl, BOMOCbl WU 3JIeMEHTbI
odexabl BOanuM OT ABMXKYLlerocss 6erosoro
NosioTHa.



21.

22.

23.

24,

25.

BeroBasi paOopoxka pasBuMBaeT 6Oonbluyto
CKOPOCTb. Perynupywnte CKOpPOCTb c
HeOonbLINM yBenuyeHuewm, YTOObI

npenoTBpaTUTb CKa4YkKn CKOPOCTMU.

NMynbcomep — He MeAMUMHCKMA npubop. Ha
ero TOYHOCTb MOTyT BINUATbL pasnu4Hble
cdakTopbl. [Mpubop nomoraeT ouUeHUBaTb
oblmMe TeHAeHUUM YacToThbl cepauebueHus Bo
BpeMsl BbINOMHEHUSA YNPaXHEHWUNA.

Hukoraa He ocTtaBnsiTe GeroByl [OPOXKY
6e3 npucmoTpa Bo Bpemsa paboTbl. Bceraa
BbIHUMaWTe KoY, nepesoauTe BbiKNoYaTenb

B nonoxeHne BbIKJl (cM. pucyHok Ha
cTpaHuue 5 c pacnonoxeHuem
BbIK/oYaTensl), W OTCOeAMHSAAINTE  LUHYpP
nuTaHus, kKorga OeroBas AOopoXka He
mcnonb3yeTcs.

He nbiTaTtecb nepemewars 6eroBy
DOPOXKY, NOKa OHa He cobpaHa (cm. CBOPKA
Ha ctp. 7 wn KAK CKIAObIBATb

U MNMEPEMELLATb BEMOBYIKO [OOPOXKY Ha
CTp. 25) Bbl AOMKHLI CBO6OAHO NogHMMaTL 20
Kr, YTOObI NepemellaTb 6eroByro AOPOXKKY.

anI CKnagbiBaHUU nnn nepemMeLleHnun
6eroBon OOPOXKU ybeoutecb, Yto pmKcaTop
ONsi XpaHeHWs [OepXUT paMy HagexHo B
CIOXXEHHOM MOJIOXEeHUMN.

26.

27.

28.

29.

Hukorpa He BCTaBnsiuTe NMOCTOPOHHME
npeamMeTbl B nwobble OTBEpPCTUA TPeHaxepa.

PerynsipHo npoBepsnTe, HaAEXHO NN 3aTAHYT
Kpenéx.

OHACHO Bceraa oTknrovyauTe LWHYpP

nUTaHus nepen OYUCTKOW U npoBeAeHUeM
PEMOHTHbIX paboTt ] HaCTPOMKMU
obopypoBaHua. Hukorga He CHUMaWTe KOXyX
ABuUratensi, ecnu 3Toro He  Tpeodyert
cneunanuct. Jlio6oe obGcnyxuBaHue, Kpome
OMNUCaHHOro B 3TOM PYKOBOACTBE, AOJMKHO
npou3BOAUTbLCA KBanupuumMpoBaHHbIM
cneumnanucTom cepBUCHOM CIyXObl
odmumansbHOro npegcTaBUTensi.

UpeamepHass dm3uyeckass Harpyska MoXeT
NnpMBECTU K CepbEé3HbIM TpaBMamMm Wnu
cMepTenbHOMy ucxogy. Ecnu Bo Bpewms

3aHATUXW Bbl MOYYyBCTBOBANM crabocTtb unu
6onb, HemeaneHHO npekpaTuTe 3aHATUE U
OTAOXHUTE.

COXPAHUTE 3TN MHCTPYKLUU



NEPEO TEM, KAK HAYATDb

bnarogapum Bac 3a npuobOpeTeHue COBPEMEHHOMN
Oeroont pgopoxkn PROFORM® POWER 995I.
TpeHaxep POWER 995| obnagaet BnevatnsioLmm
HabopoMm 0OcOBGeHHOCTEeN, KOTOpble caenarwT Baluu
TPEHUPOBKN AoMa npusTHee u adpdektuBHee. Korga
Bbl He TpeHupyeTecb, OEroByld LOPOXKY MOXHO
CNOXWUTb, OHa TpebOyeT B [OBa pas3a MeHblle
NpOCTpPaHCTBa MO CPaBHEHMIO C ApyrMMu GeroBbiMu
OOpPOXKaMU.

Pagu yno6ctBa M 6Ge3onacHOCTM BHUMAaTENbHO
npoyTuTe AaHHOE PYKOBOACTBO Nepead Hayarom
MCNoNb30BaHUs TPeHaxeépa.

Ecnn nocne npoyTeHuss y BaCc BO3HUKHYT BOMPOCHI,
B3IMAHUTE Ha NULIEBYIO OBMOXKY JAHHOro pyKOBOACTBA.
[nsa nonyvyeHns nomoLym HeoGXooUMO 3HaTb MoZEenNb U
CepUHLIN Homep u3genusa. PacnonoxeHwe Oupku c
CEpPUMHLIM HOMEPOM YyKasaHO Ha nuueBol 06roxke
pyKkoBOACTBA.

Mpexage 4em NPOdOSKUTL YTEHME, O3HAKOMbTECH C
yacTaMK TpeHaképa, 0603HAYEHHbIMU Ha PUCYHKe
HWXe.

Oepxatenb
nnaHweTa
KoHcornb
JloTok gn4a
akceccyapos
[MynscomeTp
Mopy4yeHb
3axnm/knoy
CTovika

Berosoe nonoTHO

MNopHoXKa

Hanpasnstowmin ponuk

PeryﬂVIpOBO‘-IHbIe BUHTHI

BbikntoyaTtenb

Banuk nnatdopmbi

Onunna: 206 cm
LnpuHa: 94 cm




CNEUNDOUKALUNA

VMicnonb3ynte PUCYHOK HWXKe AN MoeHTUdMKaLMK KPenéxHblx getanen. Yucno B ckobkax nog KaxabiM
n3obpaxeHMeM — 3TO MNOpAAKOBbIi Homep Aetann B cnucke COCTABHbLIX YACTEWM B koHUe [AaHHOro
pykoBoAcTBa. Yucno nocne ckobok — 3TO KONMMYECTBO AeTanewn, Tpebyemoe anst céopkn. NMpumeyvaHme: Ecnn
AeTanb OTCYTCTBYeT B KOMNJIEKTe Kpenexa, NpoBepbTe, He yCTaHOBIEeHa JIM OHa Ha CBOE MecCToO.

3ybuaTtas 3ybuaTas
waiba #10 wan6a 5/16" ﬁggggga/g
5)-4 11)-14
(5) (11) s
™ ™
\ A "'f I;Il ur“l il |4_"_"_#|| T Y
? 4,._"_' Lo i -h"l" ! (I ;l
KpenexHbin BUHT CepebpsiHbIn BUHT BuHT #8 x 1/2" BuHT #10 x 3/4"
#8 x 5/8" (26)-4 #8 x 1/2"(10)-1 (1)-10 (9)-4
\ N
/ i/
BuHT 5/16" x 1/2" BuHT 5/16" x 3/4" BuHT 3/8" x 1 1/4"
(4)-4 (25)-2 (63)-2
N
BuHT 3/8" x 1 3/4" (62)-2 BuHT 3/8" x 2 3/8" (7)-4
™\
BuHT 5/16" x 2 1/2"
(28)-4




CBOPKA

C6opka ocyLIeCcTBNAETCA BABOEM. + [lns onpeneneHns Menkux aetanei cM. cTp. 6.

» Pacnonoxurte Bce C60p0‘-IHbIe €ONHNLbI  Ha ° I'Ipvl 060p|<e Tpe6y+0Tc;| cnegyrwwne NHCTPYMEHTbI:

cBoboaHom NOBEPXHOCTU n yoanute
ynakoBO4YHbI MaTepuan. He Bbl6paCbIBaMTe UJeCTI/IFpaHHMKM
YNakoBKY, NokKa He co6epeTe TpeHaxep
NOJTHOCTbIO. o
FaeyHbIV KoY @E-ifﬁ
* lNocne TPaHCNOPTUPOBKU Ha berosol OOpOXKe
MOryT oCTaTbCA MacnsHble NATHA. 3T10 K 3
eCcToBas OTBEpTKa EF—
HOpMarnbHO. |_|pOTpVITe 6erOByro OOPOXKY P P
MAMKON  TKaHbD U MSATKUM HeaﬁpaSMBHblM . .
MOKOLLUM CpeacTBOM, YyTOObI yoanutb YT00bI HE noBpeaunTb KpenexXx, He NCNonb3ynTte
3arpsA3HeHus. ONIEKTPONHCTPYMEHTbI.

* JleBble geTanv npomMapkMpoBaHbl 3Ha4kom “L”
unu “Left”. a npaBble AeTann COOTBETCTBEHHO

1. TMocetute www.iconsupport.eu 7]
3aperncTpupymnTe 3ToT NPOAYKT, YTOObI:

* aKTVMBMPOBAaTb CBO rapaHTUIo

* COXpaHWUTE CBOE BpPEMs, €Cfv Bam NpuaeTcs
0BpaTUTLCH B CEPBUCHbIN LIEHTP

* nony4aTtb yBegomrieHms o6 o6GHOBNEHMAX

Mpumeyanue: Ecnn y Bac HeT pocTtyna B
VIHTepHEeT, no3BOHMTE B CNyx0y noanepXku
(cM. nnueByo 0BMOXKY OaHHOrO PyKOBOACTBA)
N 3aperucTpupymTe NpogykT.




2. Y6eputechb, 4TO OeroBasi 4OpPOXKa obecToueHa.

CHuUMUTE XOMYT, NPUKPENIEHHbIV K kabernto
cTovikm (81) B nepeqHel 4actTn ocHoBaHuA (94).

3atem Hamgute npaByto  cTtomky  (90).
Monpocute Ballero MNOMOLLHUKA YAOEpPXMUBaTb
npaBytlo CTOMKY OKOI0 OCHOBaHUs (94).

CM. npunoxeHHbIn pPUCYHOK. HapgexHo
3aBsXkuUTE XOMYT Kabens (A) B NpaBoW CTOMKe
(90) BOKpyr koHUa kabensi ctonku (81). 3atem
BCTaBbTe Kabenb CTOMKM B HWXKHIOO 4YacTb
npaBol CTOMKM Takum obpas3om, 4TOObI,
MOTSHYB 3a [Jpyro KoHeL xomyTa, kabenb
npoLuen Yyepes npasByto CTOWKY.

3. Pacnonoxute npasytw cTorky (90) psgom c

3
OCHoBaHuem (94). YcrtaHoBute BTYNKy (77) B
KBagpaTHoe oTBepcTue (B) B npaBon CTOMKE.
Ybegutecb, 4TO He nepexanu kKabenb
3azemneHus (C).
[anee BbIKpyTUTE KN BbLIOPOCLTE YKa3aHHbLIE
BUHTbI (D).
3ateM npukpenuTe 3alemnslWwuin kabenb K 94 10

npaeon ctoike (90) C NOMOLLIbIO 3a3EeMIIAIOLLETO

BUHTa #8 x 1/2" (10). 5"

4 S X
= Y o~
9 7 };..'.‘ T
&
C
B D
90




4. YpepxuBante npaByo cTonky (90) okono
ocHoBaHus (94). Y6eauTtecb, 4YTO Bbl He
nepexanu kabenb cronku (81).

MpukpenuTte npaeyto cToiky (90) n koneco (97) ¢
nomoLlblo AByx BUMHTOB 3/8" x 2 3/8" (7), BMHTa
3/8" x 1 1/4" (63), BuHTa 3/8" x 1 3/4" (62) un
yeTblpex 3ybuatbix wanb 3/8" (13), kak
MoKasaHO Ha PUCYHKE; He 3aTsirmBanTe BUHTbI
NONHOCTbLIO.

Mpukpenute neeByw CTOMKY (He noka3aHo) U
apyroe korneco (He mnokasaHO) aHanornyHbIM
cnocobom.

MpumeyvaHue: ¢ NeBo CTOPOHbI HET NPOBOOOB.

5. BbIKpyTUTE U COXpaHUTE YeTbipe BUHTA
5/16" x 3/4" (109). OHM noHapgobGATcA Ans
AanbHeunLlen 3TanoB cOOpPKU.

Bosbmute nesyto 1 npaeyto Haknagku (82, 83) u
YCTaHOBUTE WX Ha COOTBETCTBYHOLLME CTOMKM
beroBo  pgopoxkm  (89,90); noka He
3aKpennanTe HaknagKu.

[anee BO3bMUTE NpaByld WU JEBYID Haknagku
nopy4Hen (84, 85) n yctaHoBuUTE MX Ha NpaByto
(90) n neByto (89) CTOMKY COOTBETCTBEHHO.




6. YpoepxuBanTte npaBbli nopyyeHb (87) okomno
npaBor ctonkn (90). BcraBbTe kabenb CTOWKK
(81) B OTBEpPCTME B HWKHEW YacTU MpPaBoro
nopy4Hs (87), kak NokasaHO Ha PUCYHKe, nocre
yero cHMMUTE XoMyT (A) ¢ kabensi CTOMKM.

[anee npukpenuTe npasblii nopyyeHb (87) K

npasou ctonke (90) npu NoMowM OBYX BWHTOB
5/16" x 2 1/2" (28) n gByx 3ybyaTbix wanb 5/16"
(11). YOemutecb, 4TO Bbl He nepexanu
kabenb cTonku (81). Kpenko saTAHUTE BUHTLI.

3aTteM npukpenuTte neBbli NopyyeHb (86) K
neeon crtounke (89) aHanNnorM4yHbIM cnocobom.
MpumeyvaHue: ¢ NeBoi CTOPOHbI HET NPOBOLOB.

7. Ecnn udetbipe BuHTa (E) HaxogsaTca B
yKa3aHHbIX MeCTax, BbIKPYyTUTE U BblOpocuTe
nx.
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8. MpumevaHue. Ecnu OGeroBas Aopoxka

cobpaHa Ha rnagkoM MNOBEPXHOCTU, OHa
MOXeT CKOJIb3UTb Ha JaHHOM 3Tane cOopKu.

YctaHoBute pamy (56) B  BepTuKanbHoe
nonoxeHne. BAXHO: Pama TpeHaxépa

DOJDKHA Haxo4UTbLCA cTporo B
BepTUKaNbLHOM nornoxeHun. ObpaTutecb 3a
NOMOLUbI0, 4YTOGbI BTOpOM YyernoBek

yaepxuBan pamy Ao Tex nop, noka He 6yaer
3aBeplueH 3Ttan 10.

Pacnonoxute ctonopHein dukcatop (38), Kak
nokasaHo Ha puUCyHKe. Y6eauTecb, YTO CTUKEpP
«JTON CTOPOHOM K NMonoTHy» (F) obpalueH K
6eroBon popoxke. [pukpenute dukcaTop K
KpoHwTenHam (G) Ha pame (56) ¢ nomoLlblo
OBYX BMHTOB 5/16" x 3/4" (25) n gByXx 3yb4atbix
wanb 5/16" (11).

OTkpyTuTe ranky 5/16" (12) n 6ont 5/16" x 1 3/4"
(6) 3 KpoHLWTENHa OCHOBaHus (94).

[anee pacnonoxuTte cTonopHbii goukcaTop (53),
Kak NokasaHO Ha PUCYHKeE.

Mpukpenute HWxHUIM KoHel dmkcaTopa (53) k
KPOHLUTENHY OCHOBaHus (94) ¢ nomoLubio 6onTa
5/16" x 1 3/4" (6) v rankun 5/16" (12).

3arem ycTaHoBUTE CTOMOPHbIM durkcaTop (53) B
BEPTMKANbHOE NONoXeHne n yganute xomyt (H).
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10.

11.

BbikpyTute ranky 5/16" (12) n 6ont 5/16" x 2 1/4"
(3) M3 KpoOHLWITENHaA Ha CTOMOPHOM dhuKcaTope
(38).

OTperynupyite BEPXHWN KOHEL, CTOMOPHOro
dukcaTtopa (53) ¢ KPOHLITENHOM Ha NonepeynHe
(38), n BctaBbTe GonT 5/16" X 2 1/4" (3) yepes
KpoHWTenH u dukcatop. OH BbITONKHET
pacnopHbin ctepxeHb (I) u3 dukcaTopa;
CTepXeHb MOXHO BbIKUHYTb.

Hanee 3atanuTe ranky 5/16" (12) Ha pesbbe
6onTta 5/16" x 2 1/4" (3). He nepeTAHUTe ramnky;
c¢ukcaTtop (53) AonkeH UMeTb BO3MOXHOCTb
noBopayYnBaThCH.

3atem onyctute pamy (56) (cm. KAK
PACKITAObIBATb BEIOBYHO [OOPOXKY Ha
cTp. 25).

YcTaHoBuTe KoHCOMb (J) Ha neBbld U MNpaBbii
nopyyHun (86, 87). Yoeputecb, 4YTO Bbl He
nepexanu nposopaa (K, 81).

Mpukpenute koHcomnb (J) C MOMOLLBIO YeTbIpex
BuHTOB 5/16" X 1/2" (4) n 4veTbipex 3ybyaTbix
wanbd 5/16" (11); He 3aTArMBamTe BWHTbI
NOJTHOCTbLHO.
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12. 3akpenuTe koHconb (J) Ha  MOPY4YHAX

TpeHaxépa (86, 87) C NOMOLLbIO 4YeTblpex
BuHTOB #10 X 3/4" (9) n yeTblpex 3ybuyaTbix
wand #10 (5); cHayana HaxuBuTe BCe
YyeTbipe BUHTA, a 3aTeM 3aTAHUTE UX.

13. CM. npuUnoxeHHbIn puUcCyHok. CoeauHute

kabenb cToukn (81) c kabenem koHconu (K).
Pa3beMbl OOMKHbI NErko CoeAuHUTLCA U
BCTaTb Ha MecTo. Ecnu aToro He npoucxoauT,
rnepeBepHUTe  OAMH M3  pasbemMoB U
nonbiTantecb WX CcHoBa coeauHutb. ECIIU

PA3BEMbI NOAKNIOYEHDI
HENPABUIIbBHO, TO MPU BKNIOYEHUU
NMATAHUA KOHCOIJb MOXET
NOBPEAONTbLCA.

3aTtem 3aTsAHUTE YeTbipe BuUHTa 5/16" x 1/2"
(4) (nokasaHo TONbLKO ABa).
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14. Mpukpenute neByto (79) n npasyto (92)
Haknagkn K COOTBETCTBYIOLWMM  MOPYYHSIM
(86, 87) c nomoulblo WwecTn BUHTOB #8 x 1/2"
(1); cHayana HaXuBUTe BCe LECTb BUHTOB,
a 3arem 3ataHuTe ux. He nepeTsaHuTe
BUHTbI.

15. CoeaunHWTE NEBYIO HKHIO HaKNaaKy Nnopy4Hs
(85) c BepxHen Haknagkonm nopydHa (79), u
3aKpenuTe HWKHIOW Haknagky € MNOMOLLbIO
OByx BuHTOB #8 x 1/2" (1); He nepeTaHuTe
BUHTbI.

MpukpenuTe nNpaByl HWXKHIOK HaKnagky
nopy4yHs (84) aHanornyHbiM CnoOcooom.
Yb6egutecb, 4TO Kabenb cTonkm (81)
3aKpensieH Ha npaBOM HWXXHEW Haknagke
NOpPYUHS.

14



16.

17.

MnoTtHo 3aTsiHUTe 4YeTbipe BuHTaA 3/8" Xx 2
3/8" (7), aBa BuHTa 3/8" x 1 3/4" (62),  gBa
BuHTa 3/8" x 1 1/4" (63). YOoeouTecb, 4TO
koneca (97) moryT cBo604HO BpawaTbCA.

3aTeM ycTaHOBWTE NEBYK  BHYTPEHHIOIO
Haknagky ocHoBaHus (106) Ha HWXKHWA KpaWn
neson ctonkn (89). OnycTute BHU3 IEBYIO
Haknaaky (82) n HEMHOro HaXXMUTE Ha Heé.

3aTtemM ycTaHOBWUTE MpaByld BHYTPEHHIO
Haknagky ocHoBaHusi (14) Ha HWKHWA Kpau
npasoun ctorkn (90). OnycTtuTe BHU3 NpaByto
Haknaaky (83) N HEMHOro HaXXMUTE Ha Heé.

BctaBbTe BbicTynbl gepxatena (105) B
cooTBeTcTByoWMe otBepctua (L) koHcomm

Q).

Mpukpenute pepxatens nnaHweta (105) c
MOMOLLLIO YeTbIpeX KPenexHbiX BUHTOB #8 X
5/8" (26). NMpume4vaHue: cHavyana HaXxuBUTE
ABa BEpXHUX BMHTa, a 3aTeM HaxXueuTe ABa
HWXHUX BUHTa. ByabTe akkypaTHbl M He
nepeTaAHUTE 3TN BUHTHI.

BAXHO: pepxatrenb nnaHweta (105)
pa3paboTaH ans nonHopasMepHbIX
nnaHweTtoB. He ycraHaBnuBanTte papyrue
3NEeKTPOHHbIe YCTPOWCTBA UM npeaMeThl B
Aepxarenb.

17

Haxusut
CHavana
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18.

19.

Pacnonoxute nepeknaguHy (112) wmexay
neBow n npason cTtovikon (89, 90). 3akpenute
nepeknagvHy npu noMolmn YeTbIpéX BUHTOB
5/16" x 3/4" (109), koTopble ObiNK yaaneHsl n3
TpeHaxépa BO BpeMsi 3Tana 5, u YeTbIpéx
3ybyatbix wanbd 5/16" (11); cHavana
HaXWBUTe BCe YeTbipe BUHTA, a 3aTem
3aTsAHUTE UX.

Y6eaoutecb, YTO BCe Kpenexu AOCTAaTOYHO 3aTsAHYThbl, NepeA TeM KaK HayaTb MWCMONb30BaTb
TpeHaxep. Ecnu Bbl 0GHapyXMnn Kycovkn nnactuka Ha 6eroBoin Aopoxke, yganuTte mx. Ytobbl 3amtnTb
nomn unu KoBep MOMOXUTe KOBPWUK Mog TpeHaxep. Bo usbexaHne noBpexgeHust KOHCOMW, UCKNoYuTe
BO3OeNCTBME MPSMbIX COMHEYHbIX Nyyen Ha 6eroByto OPOXKY. XpaHUTE LWEeCTUrpaHHbIA KoY u3 Habopa B
BesonacHOM MecCTe; LIeCTUrpaHHbIA KoY UCMOMb3yeTcsa AN HAcTponku 6erosoro nosotHa (cMm. cTp. 27 u
28). MNMpumeyanue: B Habope MoryT ObITb 4ONONHUTENBHbLIE AeTanu.
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KAK NOAKNIOYNTb BETOBYHO JOPOXKY

KAK NOAOKMIOYUTb CETEBOW KABEJb

JaHHOoe usgenue AOMKHO ObITb 3a3eMneHo. [ns
3NEKTPUYECKOIO TOKA 3a3eMISIEHNE SIBNSETCA MyTEM
C HaMMEHbLUUM COMpoTMBIEHMEM, T.0., Npu cboe
WM MOJNIOMKE YCTPOMCTBA PUCK MOPaXKEHUSI TOKOM
cHuantcsi. CeTeBOM LUHYp [OaHHOro  usgenus
CHaOXEH BUNKOW C 3a3eMMSAOLLIMM KOHTaKTOM.
BAXHO: Ecnu ceteBon kabenb NOBpeXAéEH, ero
cnenyet 3aMeHUTb Apyrum Kabenew,
peKkoMeHOOBaHHbIM NMPOU3BOAUTENEM.

AO”ACHO U3-3a HenpaBUNbHOro

NOAKNIOYEHUs1 3a3eMNAILEro npoBoda MOXeT
BO3HUKHYTb NoBbILLIeHHas ONacHOCTb
nopakeHusi arfieKTpu4eckum Tokom. Ecnm Bbl He
yBepeHbl, NPaBUJIbHO N 3a3eMIEH TpPeHaxep,
nonpocute KBanuduuuMpoBaHHOro cnewuuanucra
npoBepuUTb 3T0. He nbiTanTecb 3aMeHUTb BUNKY
CeTeBOro kabGensi, MAaywero B KOMMJEKTe C
TPEHAXEPOM — ecnvM BUIIKAa He noaxoauT K
Balen po3eTKe, BbI3OBUTE JNieKTpUka Ans
YCTaHOBKMU Noaxoasiuen po3eTKu.
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YT106bI NOAKNIOYNUTL CeTeBOW Kabenb, BbINOMHUTE
cnepywowme fencTBUs.

1. BctaBbTe ceTeBOM Kabenb B pasbém
TPeHaxeépe, kak NoKasaHo Ha PUCYHKE HIKe.

Ha

Pa3bém Ha TpeHaxépe

CeTeBol kabenb

2. BOTKHWTE BUIIKY CETEBOTO LUHYpa B NOAXOASLLYO

pO3€eTKy, YCTAHOBMEHHYID W 3a3eMMEHHYI0 B
COOTBETCTBUM C  MECTHbIMU  3aKOHaMu U
npeanucaHnsiMu.

Benuko6putaHusa ABcTpanus
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KoHconb obnagaet 6omnblwimm Habopom yHKUMNA,
AenaroLmnx BaLn TPEHMPOBKHU bonee
3(pPEKTUBHBIMMK 1 YBrieKaTeNbHbLIMMU.

Korga Bbl ucnomnb3yeTe py4yHOW PEXnM, Bbl MOXETE
N3MEHUTb CKOPOCTb M HAKMOH Ha TPEHAaXepe OOHUM
HaxaTMeMm KHoMnku. Bo Bpemsi TPEHMPOBKM KOHCOIb
obecneunBaeT HenpepbiBHYHO 06paTHYIO CBA3b. Bbl
MOXETE U3MEPSITb YaCTOTy CepAEYHbIX COKpaLLeHUI
npuM MNOMOLM  AaTYMKOB, PACMOMOXEHHbIX  Ha
PYKOSITKE, WM C MNOMOLLbIO COBMECTUMBIX C
KOHCOMbO nynbcomeTpoB. Cm. cTp. 23 AnA
nony4veHus MHcpopmaLmm o NoKynke
AONOJNTHUTENBHOrO NyNbCcomMeTpa.

MomMumo 3TOro, KOHCONMb CHabXeHa BCTPOEHHbLIMMU
TPEHUPOBOYHbLIMU nporpaMmmamu. Kaxnas
nporpaMma aBTOMaTUYECKM HaCTpamBaeT CKOPOCTb
M  HaknoH ©OeroBom  OOPOXKM,  YyBENu4MBas
AP PEKTUBHOCTb 3aHATUN.

Bbl Takke MoXeTe NOAKMOYUTL CMapT-yCTPOUCTBO K
KOHCONMN N ucnonb3oBaTb NpunoxeHue iFit® ans
3anuMcM M OTCNEeXuBaHus  MHGoOpMauMM O
TPEHUPOBKE.

Bo Bpemsi TPEHMPOBKM Bbl MOXETe CryllaTb CBOI
NMobUMYI0 My3blKy WM ayaMOKHUIA MpU  MOMOLUU
CTEPEO-CUCTEMbI TPEHAXEPA.
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Y100bI  y3HaTDb, KaKk BKMKOYATb  NUTaHue,
cm. ctp. 19. WHdopmauua no pabote Ha
TpeHaxépe B PYYHOM peXume npeAcTaBreHa Ha.
cTp. 19. Pabota coO BCTPOEHHbLIMM Mporpammamm
onucaHa Ha cTp. 21. YTOOGbLI BOCNONBL3OBaTLCA
WHTEepBanbHbIMM TPEHUPOBKaMu, CM. CTp. 22.
MHCTPYKUMM NO NOAKMIOYEHUIO K KOHCONMU CMapT-
ycTpoMCTBa M MynbCOMEeTpa NpeacTaBrieHbl Ha
CTp. 22 1 23 cooTBeTCcTBEHHO. UH(hpopmaLmsa o Towm,
KaKk Mnosfib30BaTbCA CTEPEOCUCTEMOM TpeHaxépa,
oTpakeHa Ha cTp. 23. PaboTta ¢ MHOPMaLMOHHbLIM
PEXMMOM onncaHa Ha cTp. 24.

Mpumeyanue: [aHHble NO CKOPOCTU WU MNPOWOEHHOM
auctaHuMm  MoryT  oTobpaxaTbCsi Ha  KOHCOMM
TpeHaxépa B ABYX eQuHMLaX N3MEPEHUST — B MUISX U
knnomeTtpax. YTtobbl y3HATb, Kakaa eguHUUA
M3MEPEHUs  MPUHSATA  3a  CTAHOAPTHYH,  CM.
MHOOPMALIMOHHBIA PEXWUM Ha cTtp. 24. Ons
yoobcTtBa BCe [OaHHble B MHCTPYKUMM YKasaHbl B
KuromeTpax.

BAXHO: lNepea Hayanom paboTbl Ha TpeHaxépe
HeobxoAumMO ybpaTb MONIM3TUNEHOBYIO NIIEHKY C
KoHconu. Bo n3bexaHne noBpexpeHusi 6eroBoro
nonoTtHa JAnA 3aHATUA Ha O6eroBoM [OOPOXKKe
HapgeBalTe TONIbKO cheunanbHY CrNOPTUBHYHO
obyBb. Bo BpemsA nepBoro UcCMNonb30BaHUA
OeroBoM  [OOPOXKM  NpoBepbTe  MNOJIOXEHUe
6eroBoro mnosioTHa M OTPErynupymTe €ero, ecnmu
HYXHO (CM. CcTp. 28)



KAK BKIMIOYUTb NUTAHUE

BAXHO: Ecnu 6eroBasi [opoxka nogsepranacb
BO34EACTBMIO HMU3KUX TemnepaTtyp, TOo nepef
BKITIOYEHUEM NMUTaHUSI gauTe en NporpeTbCcs OO
KOMHaTHOM TemnepaTtypbl. B npoTuBHOM cnyyae
Bbl MOXeTe MOBpPeAUTb AUCNNIeN KOHCONM Unu
Apyrve 3neKTpoHHble KOMNOHEHTbI YCTPOMNCTBA.

MopkniounTe ceTeBon

kabenb (cm. cTp.17). 3aTem

Hangute nepeknoYarTenb \
Ha pamMe  TpeHaxépa, |
pAAOM  C  pa3bE&MoMm BbIKT
CeTeBoro kabens.

MepeBeauTe BbIKMOYaTEND
B nosnioxxeHue «BbIK/».

lNocne atoro BCTaHbTE
Ha NOOHOXKM,
pacnonoXeHHble no
obe CTOPOHBI oT

©erosoro MosnoTHa.

Hangute npukpenneH-
HbIN K KIHOYY 3aXuM U
akkypaTHO npuvuenute

€ro Ha nosc.
3aTem BCTaBbTe KIOY B KOHCOMb. Yepe3 MrHoBeHue
OVCNIen 3aropuTcs.

BAXHO: B 3KCTpeHHOW cuTyauuum KoY MOXHO
BblAepPHYTb U3 NysfbTa, Toraa 6eroBoe NoyfioTHO
3ameanuTca M octaHoBuTCA. MpoBepbTe 3aXUM,
OCTOPOXXHO cAeniaB HeCKOJNbKO LaroB Has3ag;
ecnu K/w4v He BblAépruBaeTcsa U3 nNynbTa,
OTperynupyinTe NonoxeHue 3axuma.

BAXHO: nepeg wucnonb3oBaHMem 6eroBow
AOPOXKA BbINOJIHUTE crieaylolme [evUCcTBUS,
YTOObI ybeauTtbceA, yTo Ha KOHconu
oTobOpaxkaeTcA npaBUMIbHbLIN  Yron HakKioHa

OeroBor [OOPOXKU: CHavara HaXMuTe KHOMKY
yBernvM4YeHUs1 HaKkrnoHa oAuH pa3. 3aTeM HaXmuTe
KHOMKY YMEeHbLUEHUS HaKNOoHa UMM HauMEeHbLUYHO
KHOMKY ObICTPOro HakrfoHa, 4ToObl yCTaHOBUTb
MUHUMalNbHbLIN ypOBEHb HaknoHa GeroBowm
popoxku. Korga pama TpeHaxépa nepecTaHeT
ABuUratbcsl, 6OeroBass [opoXka roTtoBa K
MCNoNb30BaHUIo.
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KAK UCMNOJIb30OBATb PYYHOW PEXUM

1. BcTaBbTe KIO4Y B KOHCOJb.

Cwm. KAK BKITKOYUUTb NMNTAHUE cnesa.
BbibepuTe py4yHOM pexumMm.

Haxmute kHonmky Manual Control (Py4Hoe
ynpasneHue), 4ToObl BbibpaTe py4HON PEeXnM.

BseguTe Ball Bec.

Haxmure KHOMKY yBeJ'II/ILIeHI/IH/yMeHbLIJeHI/IH Beca

(Wt), 4TOObl BBEcTM Baw Bec. [aHHas
WHopmaLUna NO3BONUT NOBLICUTL 3PAEKTUBHOCTD
TPEHUPOBOK. MpumeyvaHue: HaXXMuTe n
yoepxusariTte KHOMKY yBennyeHus unm

YMEHbLLUEeHNA BecCa, YTOObI 6bICTpee BBOOUTb CBOW
BeC

3anycTtute 6eroBoe NosIoTHO.
Ytobbl 3anyctutb 6eroBoe MOMOTHO, HaXMuUTe
KHOMKY MMyck (Run) unu ogHy nx

NPOHYMEPOBAHHbLIX KHOMOK CKOPOCTU.

Mocne Toro, kak Bbl HaxmeTe kHonky [lyck (Run),
Berosoe NOMOTHO HAYHET ABWMXEHMNE CO CKOPOCTbLIO

2 kM/4. [MpM NOMOLWM KHOMOK YBENUYEHMS U
YMEHbLUEHUS] CKOpOCTYU Bbl MOXeTe
oTperynupoBaTb AaHHbIN napameTp

HenocpeacTBEHHO BO BpeMSI TPEHMPOBKU. Kaxabin
pas3, Korga Bbl HaXUmaeTe OAHY W3  KHOMOK,
ckopocTb usmeHsietcss Ha 0,1 km/4; Ecnm Bbl
3a)XKMeTe KHOMKY, CKOpPOCTb OydeT M3MEeHSITbCA C
warom 0,5 km/u. lMpumevanue. [lMocne HaxaTms
KHOMKN MOXET noTpeboBaTbCH HEKOTOPOE BPEMS,
yTobbl GeroBoe MOMOTHO AOOCTUIMO BbiIGpPaHHOM
CKOPOCTMW.

Ecnn Bbl HaxmeTe OfHY W3 MPOHYMEPOBaHHbLIX
KHOMOK ObICTPOro M3MeHEeHus1 ckopocTn, Geroeoe
MONOTHO HAYHET U3MEHSITb CKOPOCTb 4O Tex nop,
noka He AOCTUrHET BbIOPaHHOTO 3Ha4YeHws.

YUTtobbl OCTaHOBUTH ©OeroBoe MOMOTHO, HaXmuTe
kHonky Cton (Stop). Ha pawncnnee otobpaswutcs
TeKyLlasi MPOAOIIKUTENBHOCTb TPEHNPOBKX. YTOObI
nepesanycTuTb 6eroBoe NofI0THO, HAXXMUTE KHOMKY
Myck (Run) wnn opgHy W3 KHOMOK ObICTpOro
N3MEHEHUsI CKOPOCTM.



A3meHnTE HAKNOH npu Heo6XxoO4NUMOCTH.

Utobbl M3MeHUTb  yronm  HaknoHa 6eroson
OOPOXKN, HAKMUTE  KHOMKA  YBEITMYEHUS U
YMEHbLLEHUS HaKIoHa nnm OfHY n3

NPOHYMepPOBaHHbIX KHOMOK ObICTPOro M3MeHeHust
HakrnoHa. Kaxablii pas, koraa Bbl HaXvmaeTe Ha
OOHY M3 KHomok, OeroBas popoxka Oyget
MocTeNeHHo noAacTpaMBaTbCs nof  BblGpaHHbIN
YKITOH.

Cnegute 3a BalWMMKM [OCTMXKEHUAMU Ha
aucnnee.

Bo BpemMs  TpeHUpoBKM Ha
oTobpaxaTbecsl crnefyroLime AaHHbIe:

aKpaHe  MoryT

* Yron HaknoHa 6eroBov AOPOXKKM

* Baw nynbc (CM. NyHKT 7)

» Baw ypoBeHb MoLHOCTU B BT

» CkopocTb 6eroBoro nosnoTHa

* Bpewms, npowegliee ¢ Ha4ana TPEHNPOBKU
* Baw temn

* [MpnbnnanTenbHOE KONMMYECTBO COXCKEHHbIX
Kanopum

» PaccrtosiHne, koTopoe Bbl npoLunu/npobexanu.

Haxmunte Ha MKOHKM Ha

3KpaHe, 4YTOObI

NMPOCMOTPETb  HYXKHYHO @@@.
nHpopmauuo. Ecnn Bbl @.@@@
HaxxmeTe 3HaYyoK

CKaHUPOBAHWS, KOHCOIb

oynet HenpepbIBHO oTobpaxaTb BCHO
NMHpopmauuto.

Bo BpemMsi TpEHMPOBKM AOuarpamMmma MoKaxeT
NpUONU3NTENbHBIA ~ YPOBEHb  MHTEHCMBHOCTU
Ballen TPeHUpoBKU. [INa perynupoBKn YPOBHSA
WHTEHCUBHOCTU HAXKMMWTE KHOMKY YBENNYEHNS UK
yMmeHblleHus BT/kr. YTtobbl [oCcTUYb Kenaemoro
YPOBHSI MHTEHCMBHOCTK, BeroBasa gopoxka byget
aBTOMATUYECKM NoAcTpavMBaTb CKOPOCTb M Yron
HaKrnoHa TpeHaxépa noa HeobxoguMble
3Ha4YeHus.

YUTtobbl cOpOCUTL NOKa3aHUS Ha 3KpaHe, HaXMUTe
HEeCKOMbKO pa3 KHonky «CTon» unu BblHbTE KM,
a 3aTeM CHOBa BCTaBbTe KItOY B KOHCOJb.
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7. WsmepbTe Baw NynbC NpyU HeOGXOAMMOCTM.

Bbl MOXeTe M3MepuTb Ball MyNbC C MOMOLLbIO
PYYHOTO UMM  [OMNONHUTENbHOTO  HarpyaHoro
nynbcomeTtpa. MHcpopmauuio o npuobpeTeHnmn
OOMONHUTENbLHOro NynbcomMeTpa CM. Ha CTp.
23.

KoHconb coBmecTuma co BcemMn Smart nynbco-
MeTpamn BLUETOOTH®. Ytobbl noaknounTb
nynbLCOMETP, CM. CTp. 23.

MpumeyaHue: Ecnun oAHOBpPEMEeHHO
ucnonb3yrTcAa oba nynbcometpa, To Smart
nynbLcomeTp BLUETOOTH oyaer
npuopuTeTHee.

Mepen

ncnonb3oBaHnem
PY4YHOro nynbco-
MeTpa yganute
3ALUUTHYIO MINEHKY
C MeTannmnyeckux
KOHTaKTOB "
ybegurtecb, 4to Yy
BacC YMCTbIe PYKW.

[ns namepeHusa Ballen 4acToTbl cepauedbueHus,
BCTaHbTeé Ha  OOKOBble  MOAQHOXKM U
yoepxusanTe mMeTannuyeckue KOHTaKTbI
(oaTumkn) nynbcomeTpa nagoHsMW, He ABuras
pykamu. Korga Baw nynbC OyaeTr u3MeEpeH,
3Ha4yeHMe NosIBUTCA Ha 3KkpaHe. [na Haubonee
TOYHOro onpeferneHUss 4YacToTbl NyJbca,
AepXuTecb 3a KOHTaKTbl okono 15 cekyHA.

BkrnounTe BeHTURATOP NPU HEOGXOAMMOCTM.

QIO

BeHntnnarop nmeet
HeCKOmbKO CKOPOCTHbIX
pexumoB. YTobbl yBENUYUTL
WM YMEHbLUNTb CKOPOCTb

BEHTUMATOPA, HaXmuTe
HeCKOnbKo pa3 Ha

COOTBETCTBYIOLLME KHOMKM (C 0OO3HayeHuem
BeHTUNATOpa). [Npn MOMOLM OaHHbBIX KHOMOK Bbl
TakKe MOXeTe BKMYUTb UMM OTKIOYUTb
BEHTUNATOP.



9. BblIHbTE Kno4 n3 KOHCcONn nocne

3aBepLueHus TPeHNPOBKMU.

BcTtaHbTe Ha 6OokOBble MOAHOXKW, HaXMUTE
kHorky Cton (Stop) HeckonbKko pas, nocne 4yero
YCTaHOBUTE YPOBEHb HaKIIOHA Ha HOfb.
HaknoH pomkeH ObITb HyneBOW, WUINU Bbl
MoOXeTe NoBpeAuTb TpeHaxeép, korga byperte
cKknagbiBaTb ero AnA XxpaHeHusA. 3atem
BblHbTE KMOY W3 KOHCOMW W TOMoXuTe B
©e3onacHoe MecTo.

Korga Bbl 3akoH4MnuM nonb3oBaTtbcs Geroson
OOopoxkon, obectoubTe npubop, nepeeeas B
BbIKITIO4YEHHOE nonoxeHve KHOIKY, n
oTtcoeamHuTe ceteBon kabenb. BAXHO: B
cnyyae HecoOnAEHUA AaHHbIX YKa3aHWW,
aneKkTpuyeckme KOMMOHEHTbI G6eroBon
OOPOXKN MOTyT ObITb NOBpPEXAEHbI.

KAK UCTMOJIb3OBATb BCTPOEHHbIE
TPEHUPOBKMU

1. BcTaBbTe KN4 B KOHCOIb.

Cm. KAK BKITKOYUNTb MNTAHUE Ha cTp. 19.
BeeauTe Baw Bec.

CM. nyHKT 3 Ha cTp. 19.

Bbi6epuTe BCTPOEHHYIO TPEHUPOBKY.

Uto6bl BbIGpaTb  BCTPOEHHYHD  TPEHUPOBKY,
HaXmMuUte KHonky Tempo Apps winm  KHOMKY
Interval Apps Heckonbko pas, noka enaemas
TPEeHUpPOBKa He MOSIBUTCA Ha 3KpaHe

Ha4yHuTe TpeHUpOBKy.

Haxmute kHonky [lyck (Run), 4toGbl HavaTb
TpeHupoBKy. [locne Toro, kak Bbl 3anycTuTe
OeroBylo  OOpOXKy, MNapaMeTpbl HayarbHOW
CKOPOCTM W  HaKMoHa TpeHaxépa OyayT
aBTOMaTUYeCKn OTperynmpoBaHbl. YaepxusanTte
MOPYYHW U HAYMHaWTE NaTw.
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Bce TpeHMpoBkM pasgeneHbl Ha cermeHTbl. Ons
Kaxaoro cermMeHTa 3anporpaMMupoBaHa
onpeferieHHass CKOPOCTb M HaKIMOH TpeHaxépa.
MpumevaHne: MOXHO YCTaHOBWUTb OAMHaKOBOE
3HayeHMe napaMeTpoB cpasy AONA HECKONbKUX
CErMeHTOB.

Ecnu Bo Bpems TPeHUPOBKM NapameTpbl CKOPOCTM
WNM HakKNoHa OKa3blBATCA ANS Bac CrMLLKOM
BbICOKUMW WIM CMAWLIKOM HU3KMMW, Bbl MOXETe
N3MEHWUTb HacTPOWMKWU, HaxaB Ha KHomku CKOpOCTb
(Speed) wmnu HaknoH (Incline). OgHako, korga
Ha4yuHaeTCcsA crneaylolmn CerMeHT TPEHMPOBKMU,
beroBas pgOopoxkka OygeT aBTOMaTU4ecku
noacTpaMBaTtbCA K CKOPOCTM UM HaKIIOHY
creayroLero cermeHTa.

Bbl mMoxeTe 3aBeplwMTb TpeHUMpPOBKY B 06O
MOMEHT,  BOCMOSb30BaBLINCL  kHoMkon  CTon
(Stop). YTOGbI  BO30OHOBWUTL  TPEHUPOBKY,
Haxmute kHomky [lyck (Run) wunu  KHOMKy
yBenuyeHne ckopoctu. beroBoe MoOMOTHO HayHeT
oBuratbCs  co  ckopoctbto 2 kM/M.  Korga
HaYMHaeTca ChneaylwWwuin  CerMeHT TPEeHWPOBKU,
b6eroBas [OpoXKa oypet aBTOMAaTU4YECKMN
noacTpamMBatbCad K  CKOPOCTM M HaKIOHY
cnepgytoLLero cermeHTa

Cnegute 3a BawMMKW AOOCTUXKEHUSAMM Ha
aucnrnee.

Cm. nyHkt 6 Ha cTtp. 20. Ha pgucnnee
oTOOpas3ATca Te Xe napameTpbl, Y4TO W Mpu
py4HOM pexumve, 3a UCKITIOYEHMEM
NPOOOIMKUTENBHOCTU  TPEHUPOBKM — BMECTO
npoweawero  BpemMeHun  OygoeT  nokasaHo
OCTaBLLEECs BpEMS.

M3mepbTe Baw nynbCc npy HeEO6XOQUMOCTH.
CMm. nyHKT 7 Ha cTp. 20.

Bkntounte BEHTUNATOP NPU HEOGXOAUMOCTHU.

Cwm. nyHkT 8 Ha cTp. 20.

BblHbTe  KNMWOY U3 KOHCONMM  mocrne
3aBepLUEeHUA TPEHUPOBKMU.

CMm. NyHKT 9 Ha 3TOW CTpaHuLe.



KAK MCNOJIb3OBATb MHTEPBAJIbHYIO
TPEHUPOBKY

Bo Bpemsi MHTepBarnbHOW TPEHMPOBKN Bbl OyaeTe
YyepegoBaTb WHTepBanbl YyCUITEHHOW (pabouen)
Harpy3kM U ynpaxXHeHUs1 C HU3KOW MHTEHCUBHOCTLIO
(BoccTaHoOBMNEHUE).

1. BcTaBbTe KoY B KOHCOJIb.

Cwm. KAK BKITKOYNTb MUTAHWE Ha cTp. 19.
2. BBepuTe Ball Bec.

Cwm. nyHKT 3 Ha cTp. 19.

3. HactpounTte napameTpbl AnA ynpaxHeHUA C
HU3KOW MHTEHCUBHOCTbLIO.

Haxunmante KHOMKM CKOPOCTU U HaKIMOHa, YTOObI
HacTpoUTb MapameTpbl CKOPOCTU W HakroHa
TpeHaxépa A5 HU3KOUHTEHCUBHbBIX MHTEPBAroB
TPEHMPOBKU. 3aTeM HaXmute W yaepxuBanTe
kHonky BoccrtaHoBneHve (Recovery), noka
KOHCOSb He NoaacT ABa 3BYKOBbIX CUrHana.

4. Hactpoute napameTpbl AnA ynpaxXHeHUW c
BbICOKOM MHTEHCUBHOCTbLIO.

HaXmuTe KHOMKM CKOPOCTM M HaKMoHa, 4YTOObI
HacTpoUTb NapameTpbl CKOPOCTM W HaKroHa
TpeHaxeépa ans BbICOKOMHTEHCUBHbIX
WHTEepBanoB TPEHUPOBKW. 3aTeM Haxmute U
yoepxuBanTte KkHonky Harpyska (Work) oo tex
nop, Moka KOHCOMb He nogacT ABa 3BYKOBbIX
curHana.

5. YepepynTte nHTEpBasbl C HU3KOW N BbICOKOW
MHTEHCUBHOCTbIO.

Bo Bpems TPEHMPOBKM  HaXMWUTE  KHOMKY
BoccraHoBneHne (Recovery), 4tobbl BblbpaTh
napameTpbl  CKOPOCTM W  HaKMoHa  Ans
HU3KOMHTEHCMBHBIX  MHTepBanoB.  Haxmute
kHonky Harpyska (Work), uytoObl BbIOpaTh
napameTpbl  CKOPOCTM W  HaKMoHa  Ans
BbICOKOUHTEHCUBHbLIX WHTepBanoB. V3meHsiTe
HaCTPOWMKM CTONbKO pa3, CKOMbKO HEOBXoaMMO.

Bbl Moxete B noOOA MOMEHT W3MEHWUTb
HaCTPOWKK, [Ofs1 3TOro MNOBTOPUTE ornepauun
cornacHo nyHktam 3 u 4.
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6. CneauTe 3a BalWMMM AOOCTMXEHUSIMM Ha
aucnnee.

Cwm. nyHKT 6 Ha cTp. 20. Ha gucnnee otobpassarcs Te
Xe napameTpbl, YTO U MpU PYYHOM pexume, 3a
WCKMOYEHNEM MPOAOIIKUTENBHOCTU TPEHUPOBKN —
BMECTO npollealero BpeMeHM OyoeT nokasaHo
OocCTaBLLeecH BpeMsi.

7. WU3mepbTe Bawl NynbC NpyM He06X0AMMOCTH.
CM. NyHKT 7 Ha cTp. 20.

8. BxknrounTe BEHTUNATOP NPU HEOGXOAUMOCTH.
Cwm. nyHKT 8 Ha cTp. 20.

9. BbIHbTe KIHOY M3 KOHCONM nocne 3aBepLlieHus
TPEeHNPOBKMN.

CMm. nyHKT 9 Ha cTp. 21.

KAK NOAKNIOYUTb BALLE SMART YCTPOUCTBO K
KOHCOJIN

KoHconb noppepxuBaet coeamHeHne BLUETOOTH c
nnaHwetamum 4Yepes npunoxeHue iFit, a Takke cC
COBMECTUMbIMK NynbcomeTpamu. [Npumevanue. [pyrue
coegmHeHnss BLUETOOTH He nogaepxuBatoTCs.

1. 3arpys3uTte u ycTaHOBUTE NpurioxeHue iFit app Ha
Balle YCTPOMCTBO.

Ha ycrpoiictee iOS® wunu Android™ oTkpoiite
nporpammy App Store® wunu MarasumH Google
Play™, Hangute 6ecnnatHoe npunoxeHue iFit n
yCTaHOBUTE €0 Ha  CBOEM  MOpPTaTUBHOM
ycTponctBo. Yb6eautecb, UYTO Ha [aHHOM
ycTponcTBe BKitoveHa onuma BLUETOOTH.

3arem oTkponTe npunoxeHue iFit u cnegynte
WHCTPYKUUSAM, YTODbI 3aBECTU YYeTHYH0 3anuck iFit n
HacTpouTb HeobXxoauMbIe NapameTpbl.

2. MNopkno4ynTe yCTPONCTBO K KOHCOMU.
Cnegynte wuHCTpykuusim B npunoxenumn iFit app,

yToObl MOAKMIOYWTL Balle Smart YCTPOWCTBO K
KOHCONMMW.



Mpu ycTaHOBNEHHOM CoedUHEHUM cBeToamoa Ha
KOHCONW GyaeT ropeTb CUHUM. HakMuTe KHOMKy
Bluetooth Ha KkoHcomu, 4TODObI MNOATBEPAUTH
coefuHeHMe; nHAaMKaTop Ha KOHCONU
nepectaHeT MUraTb U CTaHET CUHUM.

3. 3anucbiBanTe U OTCrNeXxuBanTe napameTpbl
TPEeHNPOBOK.

CnegynTte UWHCTPyKUMAM B npunoxexHun iFit,
4yTOOblI 3anucbiBaTb MapameTpbl TPEHWPOBOK U
oTCnexuBaTh BCO HEOOXOAUMYIO MHGOPMaLMIO.

4. OTKMUYMTE YCTPOMCTBO OT KOHCOMWU, eCcnu
3TO Heobxoammo.

YToObl OTKNIOUMTL Balwle smart yCTPOWCTBO OT
KOHCOMW, HaXMuTe W yAepXuBanWTe KHOMKY
Bluetooth Ha koHCOMnK B TedeHne 5 cekyHA.

MpumevaHue: Bce coeguHenna BLUETOOTH
MeXOy KOHCOMb W ApYyrMMUM  YCTpOMCTBaMu

(Bknovas nobble WHTEnNneKTyanbHble
ycTponcTBa, nynbcoMeTpbl M T. A.) Oyayr
OTKIMIOYEHbI.

MHCTPYKUMUMN MO PABOTE C HArPyaHbIM
nyNnbCOMETPOM

HesaBncumo oT
TOro, XOTUTe Bbl
noxyaeTb unm
TpeHupyeTecb  C
uenblo  ykpenne-
HUS cepaeyHo-
cocyancTom
CUCTEMBI, KITHOYOM
K JOCTUPKEHUIO

NyyWKnX  pesynbTaToB ABMSETCA MNOAAEpXKaHue
NpaBUITbHON 4acToTbl cepauedbueHnss BO Bpems
TPEHUPOBOK. MynbCOMETP NO3BONUT BaM MOCTOSHHO
KOHTPONMpoBaThb BaLL NyNbC NPU 3aHATUSX CMIOPTOM,
rnomMorasi TeM caMmbIM JOCTWYb NyYLLIMX Pe3yrbTaToB.
Y106bI NpuOOpecT HarpygHbI NyJrbCOMETP,
CM. NULeBYH 0GJIOXKY AaHHOrO PyKOBOACTBA.

KoHconb coBmecTuma cO BCeMM MyNibCOMETpamu
Tuna BLUETOOTH Smart.
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KAK NOOKNw4YuTb BALWI TMYNbCOMETP K
KOHCONU

KoHconb coBmecTMma co BCeMM MynbcomeTpamu Tuna
BLUETOOTH Smart.

YT100bI NogkntoumTe nynscometp BLUETOOTH Smart k
KOHCOMNU, HaXXMUTE Ha KOHCOMM KHomky Bluetooth Smart.
Korga coeavHeHne GyaeTt ycTaHOBNEHO, CBeTOAMOA Ha
KOHCONMM MUrHET fABaxabl. [MpumedvaHue: 31O MOXeT
3aHATb 40 15 cekyHAa.

I'Ipmmeanme. Ecnu pAOOM C KOHCOIbKO HaxoguTcA
©onee opgHoro nynbCcoOMeTpa, KOHCOIb NOAKMIYUTCA K
AaTyuKy C¢ caMbiM CUNbHbIM CUTHalIoOM.

YTobObl OTKMYUTL MYNbCOMETP OT KOHCOMW, HaXMuTe
kHornky Bluetooth Smart n yaepxuBante eé B TeueHue
5 cekyHA.

Mpumevanne. Bece coeguHenunsa no BLUETOOTH mexay
KOHCOMbIO U APYrUMK YCTPOWCTBaMM (BKMovas mnobble
nnaHweTbl, NynbCOMETPbl U T.4.) ByayT OTKNIOYEHbI.

MCMNoJIb3OBAHUE CTEPEOCUCTEMbI

,D,J'Iﬂ BocnpousBeaeHna My3blKn UK ayano-KHUT 4epeas
CTepPeocucTeMy KOHCONMM BO BpeMsi TPEeHWpPOBOK
nogknounte 3.5 MM ayamo kabenb (npuobpeTtaetcs
OTAENbHO) K pa3beMy Ha KOHCOMWU U B THE30 BalLEero
unm apyroro nepcoHansHoro ayauonneepa;
ybeautecb, 4YTO ayaMo Kabenb  HageXHo
NOAKIMIOYEH. MpumeyaHue: Mo BOMpocam
npuoopeTteHuss ayamo Kabensa obGpaTutecb B
OnmKanwmMm marasmH 3J1eKTPOHUKMU.

Hanee, HaXXMuTe KHOMKY
BOCMPOU3BEAEHNST Ha  BalUEM
ayauno-nneepe. OTperynupynte

rPOMKOCTb HaxaTnem Ha @ @
KOHCOME KHOMKU YBESNIMYEHUS U

YMEHbLUEHUST  TPOMKOCTU UMK
HacTponTe nMapameTpbl 3ByKa Ha

BalleM MepcoHanbHO  ayamo-
nneepe.

B Tom cnyyae, ecnu Bo BpeMsi NpOCHyLUNBaHUSI My3bIKM
Ha BalleM MepcoHanbHOM ayauo-mreepe HekoTopble
TPEKU MponyckalTCsl, CHUMUTE MNrieep C KOHCOMU U
YyCTaHOBUTE €ro Ha Mon WM Ha [PYryl POBHYHO
MOBEPXHOCTb.



WHOOPMALIMOHHBLINA PEXXUM

B koHconu npeoycMOTpeH  WH(OPMaLUOHHLIN
pPeXMM, NPW MOMOLLM KOTOPOro MOXHO BbIOpaThb
HeobxoavMble eauHULbI n3mepeHust ans
HacTpanBaeMbIX napameTpos, a Takke
npocmoTpeTt  UHdopmaumio 06  Mcrnonb3oBaHUM
KOHCOMMW.

UTtobbl  BblIOpaTb  MH(OPMALMOHHBIA  PEXUM,
BCTaBbTe KIOY B KOHCOMb, yaepxuBas kHonky Cton
(Stop). 3arem otnyctute kHonky Cton (Stop).
MpumeyaHne: ecnu  TpeHupoBka yxe Obina
BblOpaHa, BaM MOXeT noTpeboBaTbCA HECKOIbKO
pa3 HaxaTb kHorky Cton (Stop), 4ToGbl BbIATU U3
pexvMa TPEeHUPOBKW, Npexae 4Yem Bbl CMOXeTe
nony4uMTb JOCTYN K WH(POPMaLUOHHOMY pexXunmy.
Mpn BbIOOpPE WHOPMALMOHHOIO pexuma Oyaet
nokasaHa criegyrowias uHdopmauums:

Ha pawucnnee oTobpasutcs  Tekylias
nporpamMmmMHoro o6ecrneyeHnst KOHCOSM.

Bepcus

Ha gucnnee nosiButcs nutepa «E» ans aHrmuiAckmx
MUNb unu «M» — Ans MEeTPUYECKMX KUIOMETPOB.

HaxmMuTe KHOMKY YyBENUYeHWss CKOpOCTM, YTOObI
U3MEHUTb  eduHUUy  WU3MepeHusl, ecnn 310
Heobxoanmo.

YToObl BbINTM M3 MHGOPMALMOHHOIO peXnma, BblHbTE
KMIOY M3 KOHCOMW UM Haxxmmte KHomky Cton (Stop)
HECKONMbKO pa3.
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KAK NCNOJNb30BATb DEPXATEJIb ansa
MNAHLLUETA
BAXHO: aepxartenb CNpOoEeKTUpoOBaH ans

nosiHopasmepHbIX NnaHweToB. He ycTtaHaBnuBamnTe
Opyrue 3neKTPOHHbIe YCTPONCTBa UNKN npeamMeThbl B
aepxarernb.

BcTtaBbTe nnaHweT B AepxaTtenb, YCTAHOBUTE HMDKHWUIA
Kpan nnaHweTta B Xenob. 3atem nNoTaHUTE 3a BEPXHUNA
3aXMUM U yCTaHOBUTE BEPXHWMA Kpan nnaHwerta.
Y6eautecb, 4YTO nNNaHWIET HAaOEeXHO 3aKpenseH.
YT10BbI BbIHYTL MMAHLWET, BbINOMHUTE BbilLEyKa3aHHble
nencTensa B 0bpaTHOM Nopsiake.



KAK CKNAObIBATb U NEPEABUIATb TPEHAXEP

KAK CKINNAOBIBATb TPEHAXEP

Bo nsbexaHue noBpexneHUsi 6eroBom OOPOXKU,
yCTaHOBUTE HaKNoOH paBHbi 0 neped Tem, Kak
HauyHeTe CKnagbiBaTb TpeHaxep. 3arem,
M3BMEKUTe KN4 U OTCOeAUHUTEe LUHYP NUTaHuA.
BHUMAHME: Y106bI CNOXuUTb, PasnoXuTb unNu
nepemMecTuTb TpPeHaxép, Bbl [OOMKHbI C
NErkocTbio nogHMMaTb 20 Kr.

1. lMogHnMuTe MeTanmnmnyeckyo pamy TpeHaxépa B
NMONOXEHNe, Kak MOKa3aHO Ha PUCYHKE HUXe.
BHUMAHUE: He nogHumante pamy 3a
NJsIacTMKOBbIe MNOAHOXKU. CorHute Horm u
AepXuTte CNUHY NPsIMO.

1

2. TlogHumanTe pamy QOO Tex Tnop, Moka He
cpaboTtaeT CTOMOPHbIN  dMKcaTop, KOTOPbLIN
3akpennser HenopaBKHOE nonoxeHue
TpeHaxxépa. BHUMAHUE: yb6egutecb, uTO
c¢mkcarTop cpaboTan.

CTonopHbIn
domkcaTop

YToObl 3alMTUTL NOM MMM KOBEP, NOANIOXUTE
koBpuk nog ©OeroByo gopoxky. O6eperante
GeroByto JOPOXKKY OT MPSIMbIX COSMHEYHbIX NyYen.
He xpaHute GeroByto [OPOXKY Npu TemnepaTtype
Bbiwe 85° = F (30° C).

KAK NEPEOBUIATb TPEHAXEP

Mepen TpaHCNOPTUPOBKOW BErOBOM OOPOXKN CITOXUTE
eé Takum obpasom, kak ykasaHo cnesa. BHUMAHMUE:
yb6eauTechb, YTO pyyka pukcatopa 3abnokmpoBaHa
B CTauMoHapHOM no3vuuun. [ina TpaHCNoOpTUPOBKMU
6eroBoM [AOOPOXKM MOryT notpe6oBaTbCA pABa
Yyernoseka.

YoepxuBante nopyyHn obenmm pykamm n akkypaTHO
nepenBuHbTE TpeHaxep B HeobxoguMmoe MecCTo.
BHAMAHUE: He TAHuUTe 3a pamy wu He
nepemellante 6eroByl [OOPOXKKY NO HepPOBHOM
NOBEpPXHOCTU.

Mopy4yeHb

Koneco Koneco

KAK ONYCTUTb PAMY OJ14 UCNOJIb3OBAHUA

1. Haknonute Brnepéan
BEPXHUI KOHELl, pambl, U 1 -
OOHOBPEMEHHO aKKypaTHO
HaXXMuTe Horom Ha
BEPXHIOK0 yacTb
CTOMOPHOro pukcaTopa.

2. [Mpn HaxaTum HOrom Ha
CTOMOPHbIN dukcartop,

NnoTAHUTE pamy Ha cebsi. 2 4
3. LWarnute Hasag "

onyctuTe MeaneHHo

pamy.

25



OBCINYXXUBAHUE U YCTPAHEHUE HEUCIMPABHOCTEMN

TEXHUYECKOE OBCIYXXUBAHUE

Ona  makcumanbHoW  adbdeKTUBHOCTM  paboThl
TpeHaxépa U CHKEHUS U3Hoca ero Aetanen, BaxHo
perynsipHo NPOBOAMTb TEXHUYECKOE OOCMyXMBaHME.
MpoBepsanTe 1 Hagnexawmm obpa3om 3aTaruBaTe
BCe [JeTanu Kaxdbll pas, Korga ucronb3yete
GeroByto OPOXKY.

PerynapHo npoTtupante ©OeroByto [OOPOXKY U
coxpaHsanTe 6eroBoe NonoTHO YACTbIM U CyxuM. Bo-
nepsblX, nepeseauTe BblKNoYaTenb B
nonoxeHne BbIKIT u o6GectoubTe TpeHaxep.
MpoTpuTe BHeEWHME YacTMu GEeroBon [OOPOXKKU
BMaXHONW TKaHblO C HebomnbMM  KONMMYECTBOM
xungkoro  Mbina. BAXHO: He pacnbinsinte
XUAOKOCTU  HenocpeacTBEHHO Ha  GeroByio
OOpOoXKy. Bo nséexaHue noBpexaeHnss KOHCONMU
yaanute noOble XKUOKOCTM € Heé. 3atem
TwartenbHO npoTpute 6eroByd OOPOXKY MSTKUM
MonoTeHLEeM.

YCTPAHEHUE HEUCTMPABHOCTEW

BonbwuHCTBO npobnemM GeroBbiX AOPOXKEK
nerkoycrpaHumbl. Heo6xoaMmMo HanTU NPUYUNHBI
Henonagku M ycTpaHuTb €é B COOTBETCTBUM C
MHCTPYKUMAMM, YyKasaHHbiIMuM panee. Ecnu
notpebyeTtcs ponosnHuTenbHas noMoOLLb,
obpaTutecb B CEpPBUCHbIN LEHTP (CM. agpec Ha
nepepHen ob6noXKe JaHHOrO PYKOBOACTBA).

CUMMNTO: NMuTtaHne He BKNOYaeTcH.

a. Ybeputecb, 4YTO Kabenb NUTaHUsS MNOOKMOYEH K
NnpaBuUITbHO 3a3eMJIEHHON po3eTke (CM. cTp. 17).
Ecnn Tpebyetca yanuHutenb, WCMNONb3ynTe
TONbKO 3-XWnbHbI  Kabenb 14-ro  kanubpa
(1 Mmm?) anuHol He Gonee 1,5 M.

b. MNocne Toro «kak ceteBonM kabenb Oyger
MOAKMIOYEH K pos3eTke, ybeauTecb, YTO KoM
BCTaBMEH B KOHCO/b.

c. MMposepbTe BbIKMOYaTenb nuTaHus,
pacrnornoXeHHbIi Ha pame 6eroBoii [OPOXKM

psaaoM c kabenem NUTaHKUS. Ecnu
nepeknioyatenb YCTaHOBMEH B  MOMOXeHWe
COrmacHO PpWUCYHKY cneBa, 9TO T[OBOPUT O

NOOKNIYEHHOM nuTaHun. [na nepesarpysku
nepeeeauTe BblkNtovaTenb B nonoxeHue BbIKI,
nogoxaoute NaTb MUHYT, a 3aTeM nepeBeguTe
BblKItodaTens B nonoxenne BKIT.

C

Ny

BKI1

CUAMNTOM: T[utaHMe OTKMOYAETCA BO BpemsA
UCNoNb30BaHUA TPeHaxepa.

a. [lposepbTe BbIKNOYaTENb NUTAHUS (CM. puC.
cneea). Ecnn nepekniodatens cpabortan,
noooXauTe NATb MWHYT, @ 3aTeM HaxmuTe
KHOMKY Ha3ag,.

b. Ybeautecb, 4yTo Kabenb NUTAHUSA MNOOKMIOYEH K
ceTn. Ecnn kabenb NoaKMo4YeH K ceTn NUTaHus,
OTKNIYUTE €ero OT CeTn, NoAaoXauTe nsATb
MMWHYT, a 3aTeM CHOBa BKIOUYUTE €rO.

c. N3Bneknte ko4 M3 KOHCOMW, a 3aTeM BCTaBbTe
€ro Ha MecCrTO.

d. Ecnn 0GeroBass [popoxka MO MNPEXHEMY He
3anyckaeTcs, obpatntecb No  agpecy,
yKka3aHHOMY Ha 0610Xke JaHHOrO PyKOBOACTBA.
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CUAMMNTOM:
HEeKOpPpPEeKTHO.

Oucnnen  KoHconu  pabGoTaert

a. Bbitawmre knoy m3 koHconn n OBECTOYbTE
TPEHAXEP. BbikpyTuTe naTb BUHTOB #8 X 3/4"
(2). AkkypaTHO CHUMWTE KOXYX MoTopa (65).

Pacnonoxute repkoH (116) u marHut (115) c
nesow CTOPOHbI oT MaxoBukKa (49).
lMoBopaumBanTe LWKMB, MNOKa MarHUT He
BbIPOBHSIETCA C repkoHOM. Yb6eauTtecb, 4TO
3a30p Mexay MarHMTOM U FepKOHOM
npumepHo 3 MM. HeoBXxoaMMO BbIKPYTUTb BUHT
#8 x 3/4" (108), HEMHOro nepeaBuHbLTE rEpKOH, a
3aTeM 3akpytute obpatHo BuWHT. CHoBa
NPUKpenNuTe KoXyx MoTopa (He nokasaH) ¢
NMOMOLLIbIO NATU BUHTOB #8 X 3/4" (He nokasaHbl)
n 3anyctute OeroByld OOPOXKKY Ha HECKOMbKO
MUWHYT, YTOObI npoBepuTb CKOPOCTHbIE
HaCTPOWIKMN.

Bup

cBepxy

|49
—115

116
108 |

1/8 in.
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CUMINTOM: HaknoH 6eroBoM AOPOXKU MeHSieTcsl
HenpaBUSibHO.

a. YaoepxuBas kHonku CTon u YBenuueHue CKOpoCTW,

BCTaBbTe KMOY B KOHCOMb, a 3areM OTnycTuTe
KHOMKW. 3ateM nocrenoBaTefibHO HaXMUTE KHOMKY
CTON 1 KHOMKY YBenuUyeHns/yMeHbLLIEHNS HaKMnoHa.
BeroBas [opoXka aBTOMaTUYECKM MOAHUMETCA [0
MaKkCMMarnbHOrO YPOBHS  HakmoHa, a 3aTem
BEPHETCA K MUHUMArbHOMY YPOBHIO. OTO npuBeaeT
K NMOBTOPHOW KanubpoBKe CUCTEMbl HaKknoHa. Ecnu
cUCTEMa HaknoHa He HadyuMHaeT KanubpoBKy, CHOBa
HaxmMuTe KkHonky CTOM, a 3aTeM CHOBa HaxXmuTe
KHOMKY YBEMUYEHWs UMW YMEHbLLEHWUS] HaKMNoHa.
Mocne Toro, Kak HaKnoHHasa cuctema 6ynet
oTKanubpoBaHa, BbIHLTE KoY 13 KOHCOMM.

CUMIMNTOM: Beroeoe MONoTHO aBuxeTcs

MeArneHHee, YeM AOSKHO.

a. Ecnm Heobxogum  yaonuHuTENb,  WUCMNOMNb3ynTe
TONbKO 3-XWMbHbI kabenb 14-ro kanubpa (1 Mm?)
AnuvHou He 6onee 1,5 m.

b. Ecnn ©GeroBoe nOMOTHO CAMUWIKOM HaTHAHYTO,

npon3BOANTENTbHOCTb MOXET CHU3UTbCA, U 6erosoe
NOMOTHO MOXeT ObiTb noBpexaeHo. W3enekute
kntod 1 OTCOEAUHUTE CETEBOW KABEJb. C
MOMOLLbIO LLIECTUrPAHHOIO Kroya noBepHuTe oba
BMHTa HanpasnsloLero ponuka npoTUB 4YacOBOW
cTpenkn Ha 1/4 obopota. Korga 6eroBoe nonoTHO
He ©OygeT MMOTHO HaTAHYTO, Bbl  OOMMKHbI
NPUNOAHATL Kpasi nofoTHa Ha 5 - 7 cM OT
aBwxkywenca nnatgopmbl. bByabTe  OCTOPOXHbI,
nepxute 6eroBoe MNOMOTHO MO UEHTpy. 3aTem
NoaKnunTe ceTeBon kabenb, BCTaBbTe KM U
nponaute no GeroBonM [OOPOXKKE B TeYeHue
HECKOJbKMX MUHYT. Mpwn HeobxoomMmMocTn
NOBTOPSINTE BbilLeyKasaHHble AeNCTBUSI A0 TEX MNop,
noka nonoTHO He ByaeT NpaBuITbHO HATSHYTO.

BuWHTLI Han paBn4droLero posinka




c. Ha 6eroBon popoxke ycTaHoBreHo 6Gerosoe CUMINTOM: bBeroBoe nonoTHo cMmellaeTcss Mpwu

NONoTHO, NOKpbITOE BbICOKO((EKTUBHOM xoAabo6e.
cmaskoni. BAXHO: Hukorma He HaHocute
CUJIMKOHOBbLIA CMpel Wnu apyrve BellecTBa a. CHavana ypanute ko4 u  OTCOEOUHUTE
Ha OGeroBoe MOJNIOTHO WNU [OBUXYLUYIOCA CETEBOW KABEJIb. C noMoLLbI0 LWECTUMPaHHOrO
nnatdpopMy 6Oe3 ykasaHuA npeacTaBUTENA Knoya, noBepHuTe oba BMHTA HATSXKHOIO ponuka
cepBUCHOW cnyx6bl. Takue BewecTBa MOryT no 4vacoBon cTpenke Ha 1/4 obopota. [loka
McnopTuTb 6eroBoe MOMIOTHO M NPUBECTU K HaTskeHne ©OeroBoro nonoTHa OyaeT HeMHOoro
ype3mepHoOMy u3Hocy. Ecnu Bbl nogo3pesaerte, ocnabneHo, NPUNOAHMMUTE KaXKObI Kpaw MonoTHa
4YTO GEroBOMy MOMOTHY HYXHO OOMblUe CMa3Kw, Ha 5 - 7 cm oT gBwxkyLlenca nnatgopmbl. bygbte
obpaTntecb B CEPBUCHBIN LIEHTP (CM.IULIEBYIO OCTOpPOXHbI, Heobxogumo gepxaTb Oerosoe
006n0XKy AaHHOrO PYKOBOACTBA). MONoOTHO MO LEHTpY. 3aTeM MOAKMIoYUTE CEeTEBOM
kabenb, BCTaBbTe KN4 WM nponaute no OeroBom
d. Ecnn Henonagka He ycTpaHeHa, un 6GeroBoe JOpOXKe B TEYEeHWe  HECKONMbKMX  MUHYT.
MOMOTHO A0 CUX Nop 3ameansaeTcd npu xoabbe MoBTOpsiTe BblEyKa3aHHble OENCTBUSI OO0 Tex
no Hemy, obpaTuTeCb B CEPBUCHLIA LEHTP (CM. nop, noka 6eroBoe NonoTHo He OyaeT npaBwibHO
06N0XKy STOro pyKoBOACTBA). HaTSAHYTO.

CUMMNTOM: BeroBoe NONOTHO HaxoguUTCA He Mo
LeHTpYy unu cmewaetcsa npu xoabbe. BAXHO:
6eroBoe NOJSIOTHO AOMMKHO ObITb CTPOro Mexay
nogHoxkamu. Ecnu 6eroBoe nonoTtHO 3apgeBaeTt
NOAHOXKU, OHO MOXeT NoBpeanTLCS.

a. CHavana BbiHbTe ko u OTCOEOUHUTE
CETEBOW KABENb. Ecnu 6eroBoe nNonoTHO
CMeLLeHO BneBo, Npu MOMOLLM LUECTUIPAHHOIO
Kniova MOBEpHUTE nNeBbld BMHT MO 4acoBOW
cTpenke Ha 2 obopota; ecnu OGerosoe
NOJIOTHO CMELLEHO BNpaBo, MOBEPHUTE NEBbLIN
BMHT MNPOTMB 4acoBou cTpenkm Ha Y2 oOT
nosopora.  ByAbTe OCTOPOXHbI, 4TOGbI  He CUMIMTOM: OepxaTtenb He huKcupyeTcs Ha MecTe.
nepeTaHyTb NOMOTHO. 3aTem  nogknounte
ceTeBow kabenb, BCTaBbTE KIOY M NponauTe no
©eroBow 4OPOXKKE B TEYEHNE HECKOIBbKUX MUHYT.
Mpn HeobxoQMMocTn noBTOpANTE
BbllLeyKa3aHHble OeWcTBua OO0 Tex nop, noka
©eroBoe NofoTHO He OKaXeTCs MO LIEHTPY.

a. [NoBepHuTe gepxarenb B 06paTHOM HarnpaBneHun.
3areMm 3aKpyTMTe YKa3aHHbIA BUHT  TakuM
obpasom, 4TOObI 3adMKcMpoBaTb AepXaTenb.
Mocne aToro BepHUTE fAepxaTenb B WCXOL4HOE

NnonoXeHne.

Hepxatenb
nnaHwerta
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PEKOMEHOALUWU K SAHATUAM

ABHMMAHME Mepen Havanom

3ToM wunu nwbon ApyroM  MNporpammbl
ynpaXXHeHUM, NPOKOHCYNbTUPYNTECH c
Bpa4yoM. IOTO OCOGEHHO BaXHO Ansa nuy
cTaplue 35 nert WM Uy Cc yXe

cyuieCTByroLmmum npoGnemaMM CO 340poBbeM.

MoHUTOp cepAevyHOro puTMa He SABnsieTcs
MeaULMHCKUM npu6opom. PasnuyHble
¢hakTopbl MOryT nNOBNUATbL Ha TOYHOCTb
onpeaeneHvsa nynbca. MoHuTop cepae4Horo
puTMa npeAHa3HayeH TONbLKO B KayecTBe
nomMmoLuum B onpeaeneHun TeHAeHUuUn
cepoevyHoro putmMa B UenoM, BO Bpewms
ynpaxHeHUn.

OTM pekoMeHZauum MoMory Bam pacnfaHumpoBaTtb
CBOKWO  nporpammy  ynpaxHeHun.  [logpobHyto
nHdopmaLumio MO>HO nony4nTb n3
crneunannsmpoBaHHbIX KHUM UMW Ha KOHCYynbTauum y
Bpaya. MoMHMTe, 4YTO AnNs ycnewHoro pesynbrara
TakKke Heobxoa4uMo npaBuIibHOE NUTaHWEe U OTAbIX.

MHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBKU

Ecnun Bawen uUenbio sSBNSETCA CKUraHue Xupa unm

yKpenneHve cepaevHO-cocyamnCToN CUCTEMBI,
BbINOJSTHEHNE YyNpaXXHEHUN c npaBuITbHOM
WHTEHCMBHOCTBIO  —  KIMKY K JOCTUXEHUIO

pesynbTata. Bel MOXeTe Mcnonb3oBaTb CBOW MyNbC
B KQ4yeCTBE OpMEHTUpa, YTOOblI HAaNTU Hagnexalun
YPOBEHb WHTEHCUBHOCTM. PekomeHaoBaHHble
YacToTbl Nynbca ANs CXKUraHus Xupa U as3pobHble
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 e
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,
onpenensioT BawM  “30HbI  TPEHUpPOBKWU”'. 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.
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CxxuraHue xupa — Ytobbl aheKTMBHO CXXurathb up, Bhbl
OOMKHbl 3aHUMAaTbCA Ha HU3KOM YPOBHE WUHTEHCUBHOCTU
B TeuyeHWe nNpOoAOIKUTENBHOrO nepuoaa BpemeHW. B
TeyeHne nepBblX MUHYT TPEHUPOBKM Ball OpraHu3m
TpaHcopMUpPYET Kanopuu, nony4vyeHHble N3 yrnesoaos, B
3Hepruto. TonbKo nocre NepBbiX MUHYT YNpaKHEHWUs1 BaLl
OpraHu3Mm HayMHaeT npeobpas3oBbiBaTb HAKOMSEHHbIN
XWUp B 3Hepruto. Ecnu Baluen uenbio SBngeTca CxkuraHue
Xupa, perynupymte WHTEHCUBHOCTb YMNpaXkKHEHWK, noka

nynbC He YCTaHOBUTCA Ha HWXHEM O0onyCTUMOM
3Ha4YeHun, pekomeHgoBaHHOM ana Bac. Ons
MaKCMMallbHOro CXKuUraHuma Xunpa HeO6XOJJ,I/IMO

noaaepXxmeatb Ball NynbC onuxe K cpegHeMy 3Ha4YeHuto
nynbca un3 Ta6J1I/IleI.

A3pobHble ynpaxHeHuss — Ecnu Bawen Uenbio
ABNAETCA YKpenneHne cepaeyHoO-COCyAUCTON CUCTEMB,
HeobXoOAMMO  BbINOMHUTL  a3pPObOHblIe  yNpPaXKHEeHus,
KOTOpble NOTPebyT BONbLLOro KONMYecTea kucrnopoga B
TedeHne npPOAOINKMTENbHOrO nepuoga BpemeHu. [ns
a9pO6HbIX  YNPaXKHEHWA perynumpynte WHTEHCUBHOCTb
yNpaXKHEHWIN, MOKa MynbC He YCTAHOBUTCH Ha BEpPXHEM
3Ha4YeHun, pekomeHaoBaHHOM Ans Bac. |

PEKOMEHOALUUU ONA TPEHUPOBOK

PasmunHka — HauHute ¢ 5 o 10 MWHYT pacTskkn u
nerkmMx ynpaxHeHun. PasMmuHka noBbILLIAET TemMnepaTypy
Tena, 4acTtoTy CepAeyYHbIX COKPALLEHUA WU LIMPKYNSUMIO,
nogrotaBnvMeas TEM CamMbiM OpPraHu3m Ans PU3M4EeCcKUx
YNPaKHEHWIA.

OcHOBHasiT 4acTb TPEHUPOBKU —  BbIMNOMHANTE
ynpaxHeHmss B TeveHne 20-30 MUHYT C Bawum
3Ha4YeHMeM nynbca B 30HE TpeHuMpoBkM (B TeueHne
nepBbIX HeAeNb NPorpamMmmbl 3aHSTUIA HE NOAAEPXKMBaNTE
Ball NynbC B 30HE TPEHMPOBKM Jornblie 20 MUHYT).
Obllwmnte rmyboko BO Bpemsi TPEHWPOBKW, HUKOr4a He
3afepXunBaeTe AbiXxaHue.

3aBeplieHne TPEHUPOBKU — 3aKOHUUTb TPEHMPOBKY
nyyle pacTsKKOM MPOAOIMKUTENBHOCTBIO 5-10 MUHYT.
PacTspkka yBenuumBaeT rMGKOCTb MbIWL WM Momoraet
npefoTBpaTUTb NPobnemMbl Nocne ynpaxHeHui.

YACTOTA YNPAXHEHUA

Ona nopaepxaHus unu ynyudleHnst Ballero COCTOSAHUS,
BbIMNONHANTE TPU TPEHMPOBKM B HeAEen, HO Aenante

OOVH [OeHb oOTAblXxa Mexay TpeHupoBkamu. [locne
HECKONbKMX  MECSILEB  PErynsipHbiX  QU3NYECKUX
yNpaXXHeHWn, Bbl MOXeTe coBepwatb A0 MSATU

TPEHVMPOBOK B HEAento, ecnu 3To Heobxoaumo. MomHuTe,
YTO KIKOYOM K YCrexy SIBNSIeTCA He TOMNbKO BbINOSIHEHNE
U3NYECKMX YNPadKHEHWA, HO W Ball 06pa3 XMU3HW.
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HaumeHoBaHue

BuHT #8 x 1/2"

BuHT #8 x 3/4"

BonT 5/16" x 2 1/4"

BuHT 5/16" x 1/2"
3ybuaTtas wanba #10
BonT 5/16" x 1 3/4"

BuHT 3/8" x 2 3/8"

BuHT 5/16" x 1 1/2"

BuHT #10 x 3/4"
CepebpsiHbii BUHT #8 x 1/2"
3ybuaTas warnba 5/16"
[arika 5/16"

3ybuaTas warba 3/8"
MpaBas BHYTpPeHHsASA Haknaaka
Ha pamy

BuHT 1/4" x 2 1/2"

BonT 3/8"x 1 1/2"

BonT koneca 3/8" x 1 1/2"
Kapkac koHconu

BuHT #8 x 7/16"

BuHT ans gsuratena 5/16"
LTngT 3/8"

BonT 3/8" x 1 1/8"
KpenéxHbin BUHT #8 x 1/2"
3ybuartas wanba #8

BuHT 5/16" x 3/4"
KpenéxHbin BUHT #8 x 5/8"
[MpaBbI NoTOK

BuHT 5/16" x 2 1/2"

BonT ¢ wecTnrpaHHom ronoBKom
3/8"x 1 3/4"

Mnockas wanba 5/16"
PeweTka BeHTMNsATOpPA
[MpocTaBka MexaHM3mMa HaknoHa
KoHTprarka 3/8"

LLlanba 3/8"

HwkHAs YacTb nsonaumm
JleBbIn NoTokK

Haknagka BeHTUnsaTopa
CTonopHbIn hukcatop
N3onaumsa

MNogHoxKa

KpenneHune KoHconun
JleBas nogHOXKa
MpenynpexgatoLas Haknenka
BeroBasa nnatgopma
Berosoe nonoTHO
HanpasnstoLiee nosioTHO
[NpaBas nogHoOXkKa
LHypok kabens
MpuBogHon ponuk/LLUkne
3arnywka
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HaumeHoBaHue

CamoHapes3Hon BUHT #8 x 1"
lMnactukoBas BTYynKa 9/32"
CronopHbI donkcaTop
MpuBogHoOW ABuraterns
PemeHb aBurarens

Pama

JleBasi nogHoXKa
B3asemnatoLLmin kKabenb KoHConu
PesunHoBbIn Banuk

[MpaBasa nogHoOXkKa
Begywimn ponuk

BuHT 3/8" x 1 3/4"

BuHT 3/8" x 1 1/4"

Kapkac koHconu

Koxyx gBuratens
3aLUTHBIN KOXYX
MpocTaBka pambl HaknoHa
3axum

HaknoHHbIN gBuratenns
HakrnoHHasa pama
[MpocTaBka pambl
KoHTponnep

3axunm KoHTpornnepa
lMnacTtuHa koHTponnepa
BoeikntovaTtens

CeteBon kabenb
M3onsunoHHas BTyrka
MopnoH

JleBasi Haknagka Nopy4Hs

KoHcornb

Kabenb cTonku

JleBasi ocHoBHas Haknagka
lMpaBasa ocHOBHas Haknagka
[MpaBas HWKHASA Haknagka nopy4vHs
JleBasi HWKHSA HaknNagka NopyYyHs
JleBbIN Nopy4eHb

MpaBbIi NOpyyYeHb

lMnactukoBas BTynka 3/8"

JleBag cTorika

[MpaBas cTonka
MpenoynpexgatoLias Haknemnka
lMpaBas Haknagka nopy4vHs
HwxHAs1 nonepeynHa nynbcomeTpa
Pama

MonepeynHa nynbcomeTpa

BuWHT BeHTUNSATOpA #4

Koneco

Kritou/3axum

LWHypok kabens

BuHT 1/4" x 1 1/2"



Ne Kon-Bo HaumeHoBaHue Ne Kon-Bo HaunmeHoBaHue

101 1 BeHTunatop 111 2 "avika #8
102 6 BuHT 1/4" x 1 1/4" 112 1 MepeknaguHa
103 1 [anka 1/4" 113 1 3axum
104 12 LLan6a M5 114 2 Btynka ponuka
105 1 HepxaTtenb nnaHweTta 115 1 Maruut
106 1 JleBasi BHYTpEHHAS Haknagka Ha 116 1 "epkoH
am

107 1 gongKa 117 2 WN3onauns moTopa
108 1 BUWHT co cdhepryeckon rornoBkon 118 1 dunbTp

#8 x 3/4"
109 2 BuHT 5/16" x 3/4" 119 1 M3onsums moTtopa
110 2 BUWHT ¢ umnuHgpuyeckom * — PykoBoacTBO nornb3oBaTens

ronosKkon #8 x 1/2"

I'IpmmeanMe: TexHuyeckne XapakTepucTtukn moryTt ObITb N3MeHeHbI 6e3 npegBapuTesibHOro yseoMneHu4. Ons
nony4vyeHuna MHCt)OpMaLI,MM 0 3aKase 3anacHbIX YacTeun CM. Ha 3agHen obnoxke OaHHOro pykosoacTea.

*OTW geTanun He nokasaHbl.
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3AKA3 3AMNACHbIX YHACTEWU

[na 3akasa 3anacHbIX 4dacten O6paTVITer B CepBVICHbIVI LEeHTP, KOHTaKTbl KOTOPOro yKa3aHbl Ha obnoxke
OaHHOro pykoBOoACTBa. UtoOGbl Mbl MOIMM MOMOYb Baw, 6y,D,bTe rOToBbl MNpenoCTaBuUTb CneayrLlyro
Mchopmau,mo, CBA3aBLUNCb C HAMU:

* HOMEepP MOoZenNu 1 cepuitHbIi HoMep n3denus (cM. 06MoXKy A4aHHOro pyKOBOACTBA)
* HasBaHve npoaykTa (CM. 0GIOXKY AaHHOTO PYKOBOACTBA)

* KIIOYEBOI1 HOMEP M ONMCaHWe 3anacHoit YacTu (en) (cm. MEPEYEHb OETANEN n CBOPOYHLIV YEPTEX B
KOHLIe JaHHOro pyKkoBOACTBA)

CBEOEHUA OB YTUITU3ALIUUN

[aHHOe 3neKTpoHHOe usgenue Hemnb3A BbiOpacbiBaTb BMecCTe C GbITOBbIM
Mycopom. [Ins coxpaHeHUsA OKpyXarwlen cpefbl, 3TO U3genue AOMMKHO
ObITb YyTUNM3MPOBAHO MO UCTEYEHMM CpOKa CNyXObl, KaKk Toro Tpedyert
3aKOH.

MoxanyicTta, ncnonb3ynte npasuna yTunusauun, ycTaHOBMEHHbIe Ans cbopa
OTXOOOB [aHHOro Tuna B Bawem parnoHe. [loctynada Takum obGpas3om, Bbl
MOMOXeTe COXpaHUTb MpUPOAHblE pecypcbl M Oyaete COOTBETCTBOBATb
€BpOMNenckUM CTaHdapTam OXxpaHbl OKpyxawwen cpeabl. Ecrnv Bam HyxHa
JononHutenbHas wuHdopMaumst 0 6e3onacHonm W MNpaBUNbHOM  yTUNM3auum

OTXOQOB, MoOXanywcra, obpaTuteCb B MeCTHble OpraHbl Bnactm unu _
opraHusauumio, rae Bbl Nprobpenu gaHHbIA NPOAYKT.

MapTna Ne 381043 R0416A PacnevataHo B Knutae © 2016 ICON Health & Fitness, Inc.
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	9. Не подпускайте к тренажёру детей младше  13 лет и домашних животных.

	10. Допустимый вес пользователя тренажёра – не более 150 кг.
	11. Не допускается использования тренажера одновременно несколькими людьми.
	13. При подключении сетевого кабеля (см. стр.17), подключите кабель к заземленной цепи. Ни один другой прибор не должен быть в той же цепи. При замене предохранителя в сетевом адаптере вставьте по стандарту АSTA BS1362,          13-амперный предохрани...
	14. При необходимости используйте только      3-жильный удлинитель, кабель 14-го калибра (1 мм2), не длиннее 1,5 м.
	15. Держите шнур питания вдали от нагретых поверхностей.
	16. Никогда не двигайте беговое полотно при включенном питании. Не используйте тренажёр, если шнур или вилка питания повреждены, или дорожка работает некорректно. (см. УСТРАНЕНИЕ НЕПОЛАДОК на стр. 26 при некорректной работе.)
	17. Прочитайте и протестируйте систему аварийной остановки перед использованием беговой дорожки (см. КАК ВКЛЮЧИТЬ ПИТАНИЕ на стр. 19). Всегда крепите клипсу к одежде во время тренировки.
	18. Никогда не запускайте тренажёр, если вы стоите на беговом полотне. Всегда держитесь за поручни во время занятий.
	19. При ходьбе на беговой дорожке уровень шума дорожки будет увеличиваться.
	20. Держите пальцы, волосы и элементы одежды вдали от движущегося бегового полотна.
	21. Беговая дорожка развивает большую скорость. Регулируйте скорость с небольшим увеличением, чтобы предотвратить скачки скорости.
	22. Пульсомер – не медицинский прибор. На его точность могут влиять различные факторы. Прибор помогает оценивать общие тенденции частоты сердцебиения во время выполнения упражнений.
	23. Никогда не оставляйте беговую дорожку без присмотра во время работы. Всегда вынимайте ключ, переводите выключатель в положение ВЫКЛ (см. рисунок на странице 5 с расположением выключателя), и отсоединяйте шнур питания, когда беговая дорожка не испо...
	24. Не пытайтесь перемещать беговую дорожку, пока она не собрана (см. СБОРКА на стр. 7 и КАК СКЛАДЫВАТЬ                                И ПЕРЕМЕЩАТЬ БЕГОВУЮ ДОРОЖКУ на стр. 25) Вы должны свободно поднимать 20 кг, чтобы перемещать беговую дорожку.
	25. При складывании или перемещении беговой дорожки убедитесь, что фиксатор для хранения держит раму надежно в сложенном положении.

	26. Никогда не вставляйте посторонние предметы в любые отверстия тренажера.
	27. Регулярно проверяйте, надёжно ли затянут крепёж.
	28. ОПАСНО: Всегда отключайте шнур питания перед очисткой и проведением ремонтных работ и настройки оборудования. Никогда не снимайте кожух двигателя, если этого не требует специалист. Любое обслуживание, кроме описанного в этом руководстве, должно пр...
	29. Чрезмерная физическая нагрузка может привести к серьёзным травмам или смертельному исходу. Если во время занятий вы почувствовали слабость или боль, немедленно прекратите занятие и отдохните.

	ПЕРЕД ТЕМ, КАК НАЧАТЬ
	СПЕЦИФИКАЦИЯ
	СБОРКА
	1. Посетите www.iconsupport.eu и зарегистрируйте этот продукт, чтобы:
	2. Убедитесь, что беговая дорожка обесточена.
	5. Выкрутите и сохраните четыре винта 5/16" x 3/4" (109). Они понадобятся для дальнейшей этапов сборки.
	8. Примечание. Если беговая дорожка собрана на гладкой поверхности, она может скользить на данном этапе сборки.
	Затем затяните четыре винта 5/16" x 1/2" (4) (показано только два).
	Прикрепите правую нижнюю накладку поручня (84) аналогичным способом. Убедитесь, что кабель стойки (81) закреплен на правой нижней накладке поручня.
	16. Плотно затяните четыре винта 3/8" x 2 3/8" (7), два винта 3/8" x 1 3/4" (62), и два винта 3/8" x 1 1/4" (63). Убедитесь, что колеса (97) могут свободно вращаться.
	Прикрепите держатель планшета (105) с помощью четырех крепежных винтов #8 x 5/8" (26). Примечание: сначала наживите два верхних винта, а затем наживите два нижних винта. Будьте аккуратны и не перетяните эти винты.
	ВАЖНО: держатель планшета (105) разработан для полноразмерных планшетов. Не устанавливайте другие электронные устройства или предметы в держатель.

	КАК ПОДКЛЮЧИТЬ БЕГОВУЮ ДОРОЖКУ
	КАК ПОДКЛЮЧИТЬ СЕТЕВОЙ КАБЕЛЬ
	Чтобы подключить сетевой кабель, выполните следующие действия.
	СХЕМА КОНСОЛИ
	ФУНКЦИИ КОНСОЛИ
	ВАЖНО: Перед началом работы на тренажёре необходимо убрать полиэтиленовую пленку с консоли. Во избежание повреждения бегового полотна для занятий на беговой дорожке надевайте только специальную спортивную обувь. Во время первого использования беговой ...

	КАК ВКЛЮЧИТЬ ПИТАНИЕ
	ВАЖНО: Если беговая дорожка подвергалась воздействию низких температур, то перед включением питания дайте ей прогреться до комнатной температуры. В противном случае вы можете повредить дисплей консоли или другие электронные компоненты устройства.
	ВАЖНО: В экстренной ситуации ключ можно выдернуть из пульта, тогда беговое полотно замедлится и остановится. Проверьте зажим, осторожно сделав несколько шагов назад; если ключ не выдёргивается из пульта, отрегулируйте положение зажима.
	ВАЖНО: перед использованием беговой дорожки выполните следующие действия, чтобы убедиться, что на консоли отображается правильный угол наклона беговой дорожки: сначала нажмите кнопку увеличения наклона один раз. Затем нажмите кнопку уменьшения наклона...
	КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ РУЧНОЙ РЕЖИМ
	1. Вставьте ключ в консоль.
	2. Выберите ручной режим.
	3. Введите ваш вес.
	4. Запустите беговое полотно.
	5. Измените наклон при необходимости.
	6. Следите за вашими достижениями на дисплее.
	7.  Измерьте ваш пульс при необходимости.
	Примечание: Если одновременно используются оба пульсометра, то Smart пульсометр BLUETOOTH будет приоритетнее.
	8. Включите вентилятор при необходимости.
	9. Выньте ключ из консоли после завершения тренировки.
	КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ ВСТРОЕННЫЕ ТРЕНИРОВКИ
	1. Вставьте ключ в консоль. (1)
	2. Введите ваш вес.
	3. Выберите встроенную тренировку.
	4. Начните тренировку.
	Если во время тренировки параметры скорости или наклона оказываются для вас слишком высокими или слишком низкими, вы можете изменить настройки, нажав на кнопки Скорость (Speed) или Наклон (Incline). Однако, когда начинается следующий сегмент тренировк...
	5. Следите за вашими достижениями на дисплее.
	6. Измерьте ваш пульс при необходимости.
	7. Включите вентилятор при необходимости.
	8. Выньте ключ из консоли после завершения тренировки.
	КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ ИНТЕРВАЛЬНУЮ ТРЕНИРОВКУ
	1. Вставьте ключ в консоль. (2)
	2. Введите ваш вес. (1)
	3. Настройте параметры для упражнений с низкой интенсивностью.
	4. Настройте параметры для упражнений с высокой интенсивностью.
	Нажмите кнопки скорости и наклона, чтобы настроить параметры скорости и наклона тренажёра для высокоинтенсивных интервалов тренировки. Затем нажмите и удерживайте кнопку Нагрузка (Work) до тех пор, пока консоль не подаст два звуковых сигнала.
	5. Чередуйте интервалы с низкой и высокой интенсивностью.
	6.  Следите за вашими достижениями на дисплее.
	См. пункт 6 на стр. 20. На дисплее отобразятся те же параметры, что и при ручном режиме, за исключением продолжительности тренировки – вместо прошедшего времени будет показано оставшееся время.
	7. Измерьте ваш пульс при необходимости.
	8. Включите вентилятор при необходимости. (1)
	9. Выньте ключ из консоли после завершения тренировки. (1)
	КАК ПОДКЛЮЧИТЬ ВАШЕ SMART УСТРОЙСТВО К КОНСОЛИ
	1. Загрузите и установите приложение iFit app на ваше устройство.
	2. Подключите устройство к консоли.
	3. Записывайте и отслеживайте параметры тренировок.
	Следуйте инструкциям в приложении iFit, чтобы записывать параметры тренировок и отслеживать всю необходимую информацию.
	4. Отключите устройство от консоли, если это необходимо.
	ИНСТРУКЦИИ ПО РАБОТЕ С НАГРУДНЫМ ПУЛЬСОМЕТРОМ
	Консоль совместима со всеми пульсометрами типа BLUETOOTH Smart.
	КАК ПОДКЛЮЧИТЬ ВАШ ПУЛЬСОМЕТР К КОНСОЛИ
	Консоль совместима со всеми пульсометрами типа BLUETOOTH Smart. (1)
	Чтобы подключить пульсометр BLUETOOTH Smart к консоли, нажмите на консоли кнопку Bluetooth Smart. Когда соединение будет установлено, светодиод на консоли мигнёт дважды. Примечание: это может занять до 15 секунд.
	Примечание. Если рядом с консолью находится более одного пульсометра, консоль подключится к датчику с самым сильным сигналом.
	Чтобы отключить пульсометр от консоли, нажмите кнопку Bluetooth Smart и удерживайте её в течение    5 секунд.
	ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СТЕРЕОСИСТЕМЫ
	ИНФОРМАЦИОННЫЙ РЕЖИМ
	КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ ДЕРЖАТЕЛЬ ДЛЯ ПЛАНШЕТА
	ВАЖНО: держатель спроектирован для полноразмерных планшетов. Не устанавливайте другие электронные устройства или предметы в держатель.

	КАК СКЛАДЫВАТЬ И ПЕРЕДВИГАТЬ ТРЕНАЖЁР
	КАК СКЛАДЫВАТЬ ТРЕНАЖЁР
	Во избежание повреждения беговой дорожки, установите наклон равный 0 перед тем, как начнете складывать тренажёр. Затем, извлеките ключ и отсоедините шнур питания. ВНИМАНИЕ: Чтобы сложить, разложить или переместить тренажёр, вы должны с лёгкостью подни...
	КАК ПЕРЕДВИГАТЬ ТРЕНАЖЁР
	КАК ОПУСТИТЬ РАМУ ДЛЯ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ

	ОБСЛУЖИВАНИЕ И УСТРАНЕНИЕ НЕИСПРАВНОСТЕЙ
	ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБСЛУЖИВАНИЕ
	УСТРАНЕНИЕ НЕИСПРАВНОСТЕЙ
	Большинство проблем беговых дорожек легкоустранимы. Необходимо найти причины неполадки и устранить её в соответствии с инструкциями, указанными далее. Если потребуется дополнительная помощь, обратитесь в сервисный центр (см. адрес на передней обложке ...
	СИМПТО: Питание не включается.
	СИМПТОМ: Дисплей консоли работает некорректно.
	СИМПТОМ: Наклон беговой дорожки меняется неправильно.
	СИМПТОМ: Беговое полотно движется медленнее, чем должно.
	СИМПТОМ: Беговое полотно находится не по центру или смещается при ходьбе. ВАЖНО: беговое полотно должно быть строго между подножками. Если беговое полотно задевает подножки, оно может повредиться.
	СИМПТОМ: Беговое полотно смещается при ходьбе.
	СИМПТОМ: Держатель не фиксируется на месте.

	РЕКОМЕНДАЦИИ К ЗАНЯТИЯМ
	ИНТЕНСИВНОСТЬ ТРЕНИРОВКИ
	РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ТРЕНИРОВОК
	ЧАСТОТА УПРАЖНЕНИЙ
	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.


