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PO3MILLEHHA ETUKETKU I3 SACTEPEXEHHAM

Ha LlbOMY MasIloOHKy MOKa3aHO PO3MIlLEHHSA ETUKETKM
i3 3acTepekeHHAM. FIKLIO BOHa BifgCYTHA abo TeKcT {\L

(AYBATA)

e HenpaBunbHe BUKO-
PpUCTaHHS MOXeE cTaTh
MPUYMHOLO CEepIO3HOT
TpaBmM.

o [lepep BUKOPUCTAHHSAM
npounTaiiTe nociGHUK
KopuCTyBaua i AoTpu-
MyWTech BCix none-
PeKeHb.

* He nignyckanre go
TpeHaxepa ajiten.

o Konwu Bu npunuHuTe
obepraru nepani,
BOHM LLE NeBHUIA Yac
6ynyTb pyxaTtucsi.

e OGeptaHHs nepanen
MOXe CTaT! NPUMHO
TpaBMyBaHHSI.

o 3MeHLyiTe WBKAKICTL
obepTaHHs neganen
nocTynoBo.

* Bara kopucTyBava He
NoBUHHA NepeBuLLLY-
BaTn 159 kr.

* Kopuctyitecs TpeHa-
>KEPOM Ha piBHii
MOBEPXHi.

o TpeHaxep He npu3Ha-
YeHO AnA Teparnes-
TUYHUX Linen.

e AKkwo eTukeTKa Bia-
CYTHS, NOLUKO/DKEHA YK
TEKCT Ha Hill Hepo36ip-
TVMBUIA, 3aMIHITb ii.

L

Ha Hii  Hepo3b6ipnuBuiA, oO3HallomTecb i3
inpopmauieto Ha nepeaHiii 06KnaguHui, W06
6€e3KOLWTOBHO 3aMOBUTMU HOBY HaKnenKy. Po3micTitb
il B YKa3saHOMY Ha MaNoOHKY micyi. [lMpumiTKa:
Po3amipn eTUKeTKM Ha MAaNloOHKY MOXYTb He
cniBnagati 3 peaibHUMK PO3Mipamu.

NORDICTRACK Ta IFIT — 3apeectpoBaHi Toprosi mapku ICON Health & Fitness, Inc. Google Maps —
3apeecTpoBaHa ToproBa Mapka Google LLC. TekctoBun 3Hak i norotun BLUETOOTH® — 3apeecTpoBaHi TOProsi
mapku Bluetooth SIG, Inc., BukopucToBytoTbca Ha ymoBax niueHsii. Wi-Fi — 3apeectpoBaHa Toproea mapka Wi-Fi

Alliance. WPA ta WPA2 — 3apeecTtpoBaHi Toprosi mapku Wi-Fi Alliance.
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BAXITNBI SAXOAUN BE3INEKU

AYBAFA LLlo6 3MeHLIMTN pU3MK ONIKIB, NOXeXi, BPaXKEHHA eNIeKTPUYHUM CTPYMOM 44 TpaBM,

nepea NO4YaTKOM eKcnslyaTaji TpeHaxepa npo4YnTanTe BCi BaXNUBI 3axoau 6e3neku Ta iHCTPYKLUii B LibOMY
NocibHMKY, a TakoX BCi nonepeakeHHA Ha opbitpewi. ICON He Hece BiANOBIAANILHOCTI 32 TPABMU Y1 MalHOBI

36VITKVI, 3anogisaHi nig Yac BUKOPUCTAHHA LIbOro TpeHaxepa.

1.

Bci kopuctyBaudi opGiTpeka mawTb OyTm
HaneXxHUM YMHOM npoiHdopMoBaHi Npo BCi
3anobixHi 3axoau.

Mepen NnoYaTKoMm TpeHyBaHb
NPOKOHCYNbTYUTECL Yy cBoro nikaps. Lle
ocobnMBo BaXnuBo Ans oci6 Big 35 pokiB
ab6o ocib, y siknx paHiwe 6ynu npob6nemu 3i
300pPOB'AM.

Llem TpeHaxep He npu3HayeHO Ans
BUKOPUCTaHHA ocobamm 3 obmexeHumu
isYHNMN, CEHCOPHUMM abo PO3yMOBUMMU
30i0OHOCTAMM YK 3 HeA4oCTaTHIM AOCBIAOM i
3HAHHAMMU, SIKLWO BOHU He 3HaXoAATbLCA nia
KOHTPOJIEM Y/ HE OTPUMYIOTb BKa3iBOK Npo

BUKOPUCTaHHA  opoOiTpeka Big  oOcCiO,
BignoBiganbHMX 3a ix 6e3neky.
BukopuctoBynte opOiTpek nuwe 3a
NPU3HAYEeHHSAM.

Llen TpeHaxep nNpuM3Ha4YeHUW nuvwe Ans
AOMALIHLOro BUKOPUCTaHHA. 3abOpOHeHO
BUKOPUCTOBYBAaTU OPOITPEK B KOMEpPLiMHUX
LinAax, 34aBaTM B OpeHAy 4M eKcniyatyBaTu
B Aep>XaBHUX yCTaHOBaXx.

36epirante TpeHaxep Yy NPUMILLEHHI,
3axuweHomMmy Big Bomorm Ta nuny. He
po3mMiwante opbGiTpek B rapaxi, Ha
BigKpUTiN Tepaci uu 6ina Bogw.

Po3millynTe TpeHaxkep Ha piBHiIN NOBEPXHi
Tak, wWob6 cnepegy i mno3agy HbOro
3anuwanocb 0,9 m BinbHOro npocrtopy, a
Takok 0,6 M 3 KoxHoro O6oky. Lo6

3axXMCTUTU MiANoOry 4YuM Kunum  Big
NOLUKOOXKEHHA, nigcTenitb nig opb6iTpek
KUJTMMOK.

PerynspHo nepeBipanTe i 3atarymrte BCi
petani TpeHaxepa. Bigpa3y 3amiHonTe
3HolweHi petani. BctaHoBnionte nuwe Ti
peTani, ki pekomeHAoBaHi BUPOOHNKOM.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

MipknioyanTte kabenb XUBIMEHHA TpeHaxepa
nuvie Ao 3a3eMIeHol Mepexi.

He 3amiHoNTe Kabenb XUBMEHHA abo X

BUKOPUCTOBYUTE nepexigHuK ans
NigKIIOYEeHHA  Kabenw  XUMBMEHHA 0o
HeoOXigHOI po3eTku. TpumanTte Kabenb

XUBIEHHA noaani Bi4 HarpiTMXx NOBEepPXOHb.
He BukopuctoBynTe NoaoBXKyBau.

He BukopuctoBynTe opOIiTpeK, SIKLWIO Kabenb
XXUBJEHHA abo wrencesribHa BUIIKa
NOLUKOAKEHi abo X HenpaBwUIbHO
¢hyHKLiOHYE cam TpeHaxep.

YBAFA' Konu

BUKOPUCTOBYETbLCA abo BM 306upantechb
3aumMmaTtmcsi MOro OuUYULLUEeHHSAM, BiOKMYiTb
Kabenb XXUBJIEHHA Big Mepexi Ta nepeBeAiTb
nepemMumkay XUBNEHHA y BUMKHeHe
nonoxeHHA. Byab-Aki iHWi BUAK TexHiYHOro
obGcnyroByBaHH,, He onucaHi B Uin
iHCTpYKUii, MalTb BUKOHYBaTUCS
kBanidgikoBaHMMM cneulianictamu.

TpeHaxep He

He nianyckante piten Bikom go 16 pokiB i
AOMaLLHiX ynio6neHuiB A0 TpeHaxepy.

Ha opGiTpeui MoXyTb TpeHyBaTucA ocobu,
Bara ikKux He nepeswuiuye 159 kr.

OpsranTe Ha TPeHyBaHHSA BigNOBIAHUM Ofsr;
He opadaranTe BiNbLHUA oOOAr, SKUMA MOXe
noTpanuTu y pyxomi getani TpeHaxepa. LLlo6
3axXMCTUTU HOTU Mig Yac TpeHyBaHb 3aBXAu
oasiranTe CnopTUBHE B3YTTA.

Mig yac nocaakn, CXoMKeHHS 3 TpeHaxepa uun
3aHATb Ha HbOMY TPUMaWUTEChb 3a MOPYYHi Yn
BepxHi Baxeni. lNepea TUM, K cicTM Ha
opb6iTpek 4M 3iNTU 3 HLOro, NepeKoHanTecH,
WO nepanb Ha CTOPOHi, 3 AKOI BU Xo4eTe
cigatTm 4um cxoAuTW, po3TalloBaHa Yy
HaWHWXKXYOMY NONOXKEHHI.
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17. Ha opGiTpeui He BCTaHOBNEHO MeXaHi3Mm
BinbHOro xoAy; negani 6yaytb obeprarucsa
[0 MOBHOI 3yNMUHKU MaxoBuKa. 3MeHLUynTe
WBMAKICTb o6epTaHHA nepaneun
NoCcTynoBo.

18. Konu TpeHyeTeCcb, TPUManNTE CUHY PiBHO.

BHCTABKOBHI LeHTP:

04119, Yxkpaina, . Kuie, ey Inaenxka, 48
Tex/daxc: +38 (044) 483-1367
www.interatletika.com

e-mail: profil@interatletika.com
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19. MNepeBaHTaXXeHHs NiA4 Yac TPeHyBaHb MOXYTb
NpUBECTUN 4O Cepuo3HOI TpaBMU abo cmepTi.
AKwo nia 4Yac TpeHyBaHHA BU Bigyvynu
cnabkicte u4M 6inb, novanu 3aguxaTucH,
HeramHo NPUNUHITb  TPeHyBaHHA Ta
BiANOYUHbTE.

3BEPEXITb Ll IHCTPYKLI
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NMEPEQ NOYATKOM

Osakyemo 3a BuWbip iHHOBaUIMHOrO TpeHaxepa
NORDICTRACK® COMMERCIAL 9.9. Opbitpek
COMMERCIAL 9.9 Bonopgie Bpaxatouum Habopom
dyHKUiN, AKi 3pobNATb Bawi TpeHyBaHHA y Aoma
GinbLl ePEKTUBHUMU | MPUEMHUMM.

3agna  Bawoi 6e3nekM  peKomeHAYEMO  nepea
TPEHYBAaHHAM YBa)XXHO NMPOYUTATM L0 THCTPYKLUito. AKWo
nicnA il NPOYMTaHHA Y BaC BUHUKAWN 3anNUTaHHA, pagmumo

O3HaoMuTUCA 3 iHopmauieto  Ha  nepeHin
obknagmHLi  ujei  iHCTpykuii. [Ona  edekTMBHOro
obcnyroByBaHHA TpeHaxepa nepes 3BEPHEHHAM [0
CEpBICHOTO LeHTPY BUNULLITE HOMep Mogeni i cepinHumn
Homep. Homep wmopgeni i Micue posTallyBaHHS
eTUKETKU i3 CepinHMM HOMEepPOM MoKasaHi Ha nepegHin
obknaguHLi Liel iIHCTPYKLi.

Mepen TMM, siKk MPOOOBXMTU YNTaAHHS NOCIOHMKa pani,
pekomMeHayemMOo O3HaNoOMUTUCA i3 netanamu
TpeHaxepa, BigobpaxeHMN Ha MartoHKy HUKYe.

BepxHii Baxinb

HiXKKKN

KoHconb
Kepmo
JloToK gna akcecyapis
MNepanb
K Q& Koneco
Pydka negani — <o C
Pama
Ponunk
JoxunHa: 173 cm
Py4ka WnpuHa: 74 cm
. Bara: 93 kr
Hanpasnatoui
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CXEMA BUSHAYEHHS OETANEU TPEHAXEPA

[na BU3HAUEHHA AeTanel TpeHaxkepa BUKOPUCTOBYMTE MAsOHOK, WO HUxKYe. Lindpa y AyKKax nig KOXKHUM MantOHKOM —
LLe NOpPAAKOBUI Homep AeTasi B po3aini "CMUCOK AETANEN" B KiHuj L€l iHcTpyKUii. Lindpa nicna gy»oK BKasye Ha KinbKicTb
AeTanen, noTpibHMX gna cknagaHHA. NMpumiTKa: AKWO AeTanb BiACYTHA B KOMMNAEKTI, NnepeBsipTe UM BOHA He BCTAHOBJ/IEHA
Ha CBOEMY MicLi Ha TpeHa)Kepi. B KomnaeKT moxyTb 6yTH AopaHi AOAATKOBI AeTani.

sy
.
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MOHTAX

* CknapaHHs TpeHaxepa MaloTb BUKOHyBaTU 2 * Kpim iHCTpyMmeHTIiB, AKi BXOAATb B KOMMNEKT, ANA
ocobwm. CKNaaHHA 3HAZ06NATLCA TAKi IHCTPYMEHTU:

+ PosmicTiTb BCi AeTani TpeHaxepa Ha YUCTOMY MicCLj

i posnakynte ix. He Bukupante nakysanbHi 6 =1

maTtepian  A0TW, OOKM He ByayTb BUKOHaHi BCi ~ XPECTOMOAIOHA BUKPYTKA

KPOKW 3 MOHTaxy. . —

P C y o o e 2 KNOYi ANA perysoBaHHaA
+ [leTani niBoi cTopoHu no3HadyeHi: “L” abo “Left”, a

npaBoi CTOpOHM No3HaveHi: “R” abo “Right”. rYMOBMI MOIOTOK (::D

* LLlo6 BW3HauuV OpiGHI AeTani, AWB. CTOPIHKY 6.
[na CcnpoLlleHHA npouecy MOHTa)Ky Bam MOTpibHO
mMat  Habip ramkoBumx KntodiB. 06 YHWUKHYTM
NOLWKOAMKEHHS  AeTanei, He  BUKOPUCTOBYWTE
€N1eKTPOIHCTPYMEHTH.

1. [Ona peectpauii LbOro NPOAYKTY Ta aKTUBALi rapaHTii
B BenukobpuraHii nepelgitb  Ha  BebcalT
iconsupport.eu. fKwo y Bac Hemae AOCTyny Ao
mepexi IHTepHeT, 3aTenedoHynTe B CAyKOY
nigTpumkn - (guB. nepeaHio  0BKNAAMHKY L€l
IHCTPYKLU).

JAna peectpauii LbOro NPOAYKTY Ta aKTUBALLi rapaHTii

B ABCTpanii Hagjwnite Ha nowToBy agpecy abo

€eKTPOHHY aJpecy, WO BKasaHi Ha nepeaHin

06KnagmMHu,i L€l iHCTPYKL,i, HacTynHy iHpopmaLito:

* KBUTaHLiO (NepekoHanTecs, Wo 3pobunu
Konito);

* CBOE iM'd, agpecy Ta Homep TenedoHy;

* HOMeEp Mofeni, CepiHUI HOMEpP TpeHaxepa
Ta HalMeHyBaHHs NpoaykTy (BKasaHi Ha

0oOKnaanHUi JaHoi iHCTPYKLIT).
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2.

MonpociTb NOMIYHMKA NiAKNACTU Nig 3a4HIO0 YACTUHY
pamu (1) nakyBanbHi matepiann (He noKasaHi).
BMKOHYIOUM Lleii KPOK, MNOnpociTb NOMiYHMKa
NPpUTPMMYBaATU pamy TpPeHakepa, WO6 YHUKHYTU
iioro nagiHHA.

Axkwo onopu AN TpaHCNOPTYBaHHA 3akpinsieHi
Ha 3afHin JacTuHi pamu (1), BIArBUHTITE MBUHTU
Ha onopax Ana TpaHCNopTyBaHHSA, a MoTiM
BUKUHbTE rBUHTU Ta onopu ans
TpaHCMOPTYyBaHHS.

3akpiniTb 3agHin crabinizatop (2) Ha pami (1) 2
rBuHTamm M10 x 115 mm (104).

Tenep npubepiTb NakyBanbHi MaTtepianu 3-nig
3a4HbOI YacTuHM pamu (1).

MonpociTe NOMIYHMKA NigKNACTM Mig nNepeaHto
yactHy pamu (1) nakysanbHi  matepiaam (He
nokasaHi). BMKOHylOMM Lei KpOK, nonpocitb
NOMiYHMKaA NPUTPUMYBATU pamy TpeHaxkepa, LWob6
YHUKHYTU MOro nagiHHA.

AKwo onopu ons TpaHCMOPTYBaHHS 3aKpinmeHi
Ha nepegHin 4vactuHi pamu (1), BIQrBUHTITE
FBUHTW Ha onopax Ans TPaHCNOoPTyBaHHS, a NoTiM
BUKMHbTE FBUHTU Ta onopu ans
TPaHCNOPTYBaHHS.

3akpiniTe NnepegHin ctabinizaTtop (6) Ha pami (1) 2
reBuHTamm M10 x 115 mm (104).

Tenep npubepiTb nNakyBarnbHi MaTepianu 3-nig
nepeaHboi YacTuHM pamu (1).

BHCTABKOBHI LeHTP:

04119, Yxkpaina, . Kuie, ey Inaenxka, 48
Tex/daxc: +38 (044) 483-1367
www.interatletika.com

e-mail: profil@interatletika.com
info@interatletika.com
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4. BusHauyte npaBun Baxinb ponuvka  (59),

po3TallyiiTe Woro, K MoKasaHo Ha MarloHKY,
nepeMicTiTb MOro Ha NpaBui Baxinb waTtyHa (20).

3akpiniTb NpaBmn Baxinb ponuvka (59) rBuHTOM
M8 x 20 mM (95) Ta kpuLkoto waTyHa (77).

AHanoriyHo BCTaHOBITb NiBUA BaXinb ponuka
(45).

5. PosTalwynte onopHy CTinKy (4), SIK NOKa3aHo Ha
ManoHKy. [lonpociTb MOMiYHMKA MNOTpMMaTK
OMOPpHY CTiNKy 6inst pamm (1).

3HangiTe 3aB'a3ky ansg nposogiB (A) y HWXKHIN
YaCTUWHi ONOPHOI CTiNKM (4). MpurKpINiTe KpiNneHHs
ans nposogie A0 BepxHboro nposogy (110), sk
nokasaHo Ha MastoHKy. TArHiTb BEPXHIN KiHeUb
KpinneHHsa 4N NpoBoAiB Bropy AOTW, AOKM BEPXHIN
npoBig He Byae NPOTArHYTUA Yepes3 OMOPHY CTilAKY.

MpumiTtka: LLlo6 BepxHin npoeig (110) He nagaB
B OMOPHY CTiky (4), 3akpinitb Wnoro
KpinneHHsAM ana nposogais (A).

BHCTABKOBHI LeHTP:

04119, Yxkpaina, . Kuie, ey Inaenxka, 48
Tex/daxc: +38 (044) 483-1367
www.interatletika.com

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

4




Excxio3HBHENA Op eICTABHHK B YKpaiHi:

I'pyna Koymamiii «IaTep ATaeTHKA»

TOB «®ituec Tpeiigiar

IMeaTpaasHHi odic:

08292, ¥kpaina, m. By4a, Bya. Incraryreska, 176

Tex/Ppaxc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

6. Mpumitka: He nepetuckaiite BepxHii nposig (110).
MonpociTb NOMIYHMKA NOTPUMATU OMOPHY CTilky (4)
Ha pami (1).

Mpumitka: 2 rBuHTM M10 X 25 Mm (92) Bxe
3arBuMHYeHi Ha pawmi (1).

3akpiniTe onopHy cTinky (4) 2 popaTkoBUMUK
rBuHTamMm M10 x 25 MM (92); noku He 3aTAryuTe
NOBHICTIO FBUHTIB.

7. HaHeciTb mMacTuno Ha BiCb Ha MpaBii CTOPOHI
OMNOPHOI CTilikn (4).

OpsarHiTe npoknagky wapHipa (54) Ha npasin
CTOPOHi OMOPHOI CTiliKkK (4).

BusHauTe npaBuin BEPXHIN PyXOMUA MNOPYYEHb
(60), posTaLuynTe NOro, sIK NoKa3aHo Ha MarltoHKY,
OAATHITb Ha NpaBii CTOPOHI OMOPHOI CTivikK (4).

3akpiniTb MpaBuA BEPXHI PYXOMUIA MOPYYEHb
(60) rBuHTOM M8 X 13 Mm (82) Ta wanboto M8 x
28 mm (97).

AHanoriyHo BcCTaHOBITbL niBUM
pyxomui nopyueHb (46).

BEepXHin

BHCTABKOBHI LeHTP:

04119, Yxkpaina, . Kuie, ey Inaenxka, 48
Tex/daxc: +38 (044) 483-1367
www.interatletika.com

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

He nepetuckaiite
BepxHiit npos.ig,
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Excxio3HBHENA Op eICTABHHK B YKpaiHi:

I'pyna Koymamiii «IaTep ATaeTHKA»

TOB «®ituec Tpeiigiar

IMeaTpaasHHi odic:

08292, ¥kpaina, m. By4a, Bya. Incraryreska, 176

Tex/Ppaxc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

8.

9.

PosTtawynte npaBun Baxine negani (58), sk
nokasaHo Ha MartoHKy, Ta HaHecCiTb MacTurio Ha
BiCb.

BcrtaBTe npaBun Baxinb negani (58) y npasui
BEPXHIN pyxomuin nopyyeHo (60) Ta npasui
Baxinb ponuka (59).

3aKkpinitb npasBuit Baxinb negani (58) Ha npasomy
Baxkeni ponuka (59) 3a 4ONOMOroo rBUHTa 3 NNOCKOIO
roniskoto M8 X 20 mm (120) ta dikcatopa (55);
nepeKoHaiTecs, Wo naocka cropoHa (B) ¢ikcatopa
NOBEpPHYTa A0 NPABOro BA)KENIO PO/MKA.

AHanoriyHo BCTaHOBITb NiBUN BaxXinb negani
(44).

3macTiTb ogHy 3 ocen Baxento negani (64).

BctaBTe Bicb Baxento negani (64) y npaBun
BEPXHiA pyxomui nopyyeHb (60) Ta npaBuin
Baxinb nepani (58) y Hanpsimi, WO BKasaHUM Ha
MarsloHKy.

Opgrnitb wandy M8 x 22 mm (129) Ha rBuHT M8 x
13 MM (82), a NoOTiM 3aTArHITb BUHT Ha Kinbka
obepTiB Ha Bici Baxernto negani (64).

[dani opHoO4YacHO 3aTsArHiTb BiCb BaXento
neagani (64) Ta rBuHT M8 x 13 mm (82).

MoBTOpiTb npoueaypy 3 iHWOI CTOPOHM
opbiTpeka.

BHCTABKOBHI LeHTP:

04119, Yxkpaina, . Kuie, ey Inaenxka, 48
Tex/daxc: +38 (044) 483-1367
www.interatletika.com

e-mail: profil@interatletika.com
info@interatletika.com
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ExcKI03HBHHI NP eACTABHHK B YKpaiHi: BucraBkoBHH EHTP:

I'pyna Koymamiii «IaTep ATaeTHKA» 04119, Yxkpaina, . Kuie, ey Inaenxka, 48
TOB «®ituec Tpeiigiar Tex/daxc: +38 (044) 483-1367
IMeaTpaasHHi odic: www.interatletika.com
08292, ¥kpaina, m. By4a, Bya. Incraryreska, 176 e-mail: profil@interatletika.com
Tex/Ppaxc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com

10. AuB. Kpok 6. 3aTArHiTe 4 rBuHTM M10 X 25 MM

(92).

BiaB'sxiTb Ta BUKMHbTE KpiNMeHHS Ha BEPXHbOMY
nposogi (110).

He nepetuckyiite

. . . nposogais
MonpociTe NOMiYHMKA NOTPMMATK KOHCOrb (7) 6ins poBoA

onopHoi cTivkn (4). MNigknioYiTe BepxHi Nposig
(110) Ha onopHin cTinUi 4o BiANOBIAHOIO NPoBOAY
YM THi3ga, PO3TalOBAHOrO Ha 3afHii CTOPOHI
KOHcoOTI.

flkwo BepxHiit nposig (110) niaknoueHo
HenpasuabHO, KOHcoAb (7) moXKe BUiATH i3 Naay nig,
Yac BMMUKAHHA KUBNEHHA. AKWO K 3'€AHyBay Ha
BEPXHbOMY MPOBOAI He BCTaBAAETbCA, NEpPeBepHiTb
3'eAHYBay  iHWOW  CTOPOHOW Ta  chnpobyiiTe
NigKNIOYNTM 3HOBY.

CxoBanTe 3anBui NpoBig B ONOPHIn CTinLi (4).

Mpumitka: He nepetucKyiite npoBoaiB. 3akpinitb
KoHconb (7) Ha onopHii cTiviyi (4) 4 reuHtamn M4 x
16 mm (101); HakmeiTb BCi rBUHTU, @ NOTIM NOBHICTIO
3aTArHITDb iX.

12



Excxi03uBHER Np eICTABHHK B YKpaiHi: BucraBkoBHH EHTP:

I'pyna Koymamiii «IaTep ATaeTHKA» 04119, Yxkpaina, . Kuie, ey Inaenxka, 48
TOB «®ituec Tpeiigiar Tex/daxc: +38 (044) 483-1367
IMeaTpaasHHi odic: www.interatletika.com
08292, ¥kpaina, m. By4a, Bya. Incraryreska, 176 e-mail: profil@interatletika.com
Tex/Ppaxc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com
11. Postawynte 3agHl0 KpuwKy koHconi (80), dk 11
NnokasaHo Ha MarnHKy, Ta MpukpiniTe il Ao 101

OMOPHOI CTinkKM (4) 2 rBuHTamm M4 x 16 mm (101).

Hani po3tawyiite nepegHo KpULLIKY koHconi (79),
AK MOKasaHO Ha MartoHKy, Ta NpUKpiniTe 1I 0O
3agHbOI KpuLkn koHconi (80) 2 reuHTamn M4 x 16
MM (101).

12. Postawyinte notok gns akcecyapie (37), £k
MoKasaHoO Ha MaritoHKy, Ta 3akpiniTe ii HAa ONOPHiIN
cTinui (4) 2 renHtamm M4 x 16 mm (101).

12
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Excxio3HBHENA Op eICTABHHK B YKpaiHi:

I'pyna Koymamiii «IaTep ATaeTHKA»

TOB «®ituec Tpeiigiar

IMeaTpaasHHi odic:

08292, ¥kpaina, m. By4a, Bya. Incraryreska, 176

Tex/Ppaxc: +38 (044) 391-3355, 391-3121
13. Postawlynte HWKHIO KpuwKy noTtka (81), sk

14.

nokasaHo Ha MaritoHKy, a NoTiM 3akpiniTe i Ha (37)
NOTKYy Ans  akcecyapiB i3 npasoro 6oky 3a
AonomMoroto 2 reuHTiB M4 x 16 mm (101).

MoBToOpiTb npoueaypy 3 iHWOI CTOPOHMU
opGiTpeka.

BusHaute npaBun BepxHin Baxinb  (61),
po3TallynTe MOro, sik NokasaHo Ha MantHKy, Ta
BCTaBTe WNOro y MpaBuMn BEPXHiN pyxoMuin
nopy4eHsb (60).

3aKpiniTb Npasmit BepxHin Baxinb (61) 2 6ontamm M8
x 45 mm (96) Ta 2 KoHuTpraiikamm M8 (102);
nepekoHauTecs, WO KOHTPramkun BCTaBAeHi B
wecTurpaHHi otsopm (C).

AHanoriyHo BCTaHOBITb NiBMW BepXHill BaxXinb
47).

BHCTABKOBHI LeHTP:

04119, Yxkpaina, . Kuie, ey Inaenxka, 48
Tex/Ppaxc: +38 (044) 483-1367
www.interatletika.com

e-mail: profil@interatletika.com
info@interatletika.com
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ExcKI03HBHHI NP eACTABHHK B YKpaiHi: BucraBkoBHH EHTP:

I'pyna Koymamiii «IaTep ATaeTHKA» 04119, Yxkpaina, . Kuie, ey Inaenxka, 48
TOB «®ituec Tpeiigiar Tex/daxc: +38 (044) 483-1367
IMeaTpaasHHi odic: www.interatletika.com

08292, ¥kpaina, m. By4a, Bya. Incraryreska, 176 e-mail: profil@interatletika.com
Tex/Ppaxc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com

15. Postawlyiite nepeaHio KpULLKY 3axXUCHOro LUMUTKa
(117) Ta LeHTpanbHy KPULLKY 3aXWCHOro LLMTKa
(75) Ha onopHin cTinyi (4), AK MokKasaHO Ha
MantoHky. Oani 3'egHanTe iX 2 reuHTamm M4 x 16
MM (101).

15

MPUTUCHITE NepedHio KPWLLKY 3aXUCHOTo LLMUTKa \Z

(117) Ta ueHTpanbHY KPULLUKY 3aXMCHOro LUUTKa k\‘[’ /) 4
(75) po niBoro i NpaBoro 3axucHUX LWMTKIB (73, — 7/
74).

7.

5. V)
4

/.
Py S
7 . Y ]

16. Bu3HayTe BHYTPILLHIO KPULLKY NPaBOro pyxoMoro
nopyyHs (83), posTawyiTe Ti, AK MOKasaHO Ha
MarnHKy, Ta BCTaBTe y NpaBuiA BEPXHIN PyXOMUI
nopy4eHsb (60).

BigHanaiTe 30BHILLHIO KPULLIKY MPaBOro pyxomoro
nopyyHs (69), postawymnte ii, KK nokasaHo Ha
MarioHKy Ta NPUTUCHITB Ti 4O BHYTPILUHBOT KPULLIKA
npaBoro pyxomMoro nopy4yxsi (83).

3'eqHanTe 30BHILUHIO KPULLKY MPaBoOro pyxomoro
MOPYyYHS Ta  BHYTPIWUHIO  KPULIKY NpaBoro
pyxomoro nopy4Hsi (69, 83) reuHtom M4 x 16 mm
(101).

MoBTOpiTb nNpoueaypy 3 iHWOI CTOPOHMU
opbiTpeka.

15



Excxi03uBHER Np eICTABHHK B YKpaiHi: BucraBkoBHH EHTP:

I'pyna Koymamiii «IaTep ATaeTHKA» 04119, Yxkpaina, . Kuie, ey Inaenxka, 48
TOB «®ituec Tpeiigiar Tex/daxc: +38 (044) 483-1367
IMeaTpaasHHi odic: www.interatletika.com

08292, ¥kpaina, m. By4a, Bya. Incraryreska, 176 e-mail: profil@interatletika.com
Tex/Ppaxc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com

17. Postawlyite nepefHIo i 3aHI0 KPULLKN NpaBoro
Baxento (65, 66) HaBkoONoO NpaBoOro BEPXHLOrO
pyxoMoro nopyyHs (60), sk nokasaHo Ha
MarnoHKy, a NoTiM MPUIrBMHTITL iX 2 rBUHTaMn M4
x 16 mm (101).

MoBToOpiTb npoueaypy 3 iHWOI CTOPOHMU
opGiTpeka.

18. NMepekoHanTech, WO BCi AeTani TpeHaxepa 3aTArHyTi. B komnnekT moxyTb 6yTn gogaHi foaaTkosi geTtani.
o6 3axuctuTn nignory abo kunum, nigctenite nig TpeHaxep KUANMOK.
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Excxio3HBHENA Op eICTABHHK B YKpaiHi:

I'pyna Koymamiii «IaTep ATaeTHKA»

TOB «®ituec Tpeiigiar

IMeaTpaasHHi odic:

08292, ¥kpaina, m. By4a, Bya. Incraryreska, 176

Tex/Ppaxc: +38 (044) 391-3355, 391-3121

BHCTABKOBHI LeHTP:

04119, Yxkpaina, . Kuie, ey Inaenxka, 48
Tex/daxc: +38 (044) 483-1367
www.interatletika.com

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

NIAKNKOYEHHA KABENIO XXUBJIEHHA

Onsa nigknio4veHHA Kabento XXUBNeHHS BUKOHaNTe
HaCTYMHi KPOKW.

Len Bupi6 mae OyTtn 3aszemneHum. Y BUNagky
HECMpPaBHOCTI 4YM MOIOMKWN 3a3eMIeHHs 3abesneuvye
LWUNAX HAUMEHLLOro onopy Ans eneKTPUYHOro CTpymy,
WO 3MeHLWYye WMOBIPHICTb YPaXeHHs enekTpudHUM
cTpyMoM. Kabernb >XMBMEHHs TpeHaxepa BKIOYaE B
cebe 3a3zemneHnn Nposig 3 Po3'eMOM.

BAXITNBO: AkLwio Kabenb XXMBNEHHS MOLUKOMKEHUN,
noro cnig 3aMiHnUTK iHWKM Kabenem,
pekoMeHAOBaHUM BUPOGHMKOM.

AHEBE3I'IE‘-IHO HenpasunbHe

NiAKNIOYEHHA 3a3eM/ieHoro Kabeniwo nigBuuiye
PU3UK BPAXKEHHA eNeKTPUYHUM CTPYMOM. AKLIO BU
CYMHiBa€Tecb Yy MNPaBUAbLHOCTI  3a3eMJIeHHs,
nonpociTb KBanidikosaHoro cneuianicra
nepeBiputM uUe. He 3amiHONTEe BUIKY,
BCTaHOBIeHy BUPOOHUKOM. SKLIO X BOHA He
BCTaBNSAETLCA B  pPO3eTKY, 3BepHiTbcA Ao
KBanidikoBaHOro enekTpuKa, wWwob BiH BCTaHOBUB
noTpibHy BUAKY.

17

1.

Migkntoyith
noTpibHMN
KiHeUb kabernto
XuBnexHs (A)
y poseTky (B)
Ha nepegHin
CTOPOHI pamu
TpeHaxepa.

Bunky kabento xuveneHHs BctaeTe B po3eTky (C),
BCTAHOBMEHY | 3a3emMrieHy 3rigHO 3 HopMamu
MiCLIEBOro 3aKOHOAaBCTBa.

BenukobpuraHis AscTpania

wI/C




Excxio3HBHENA Op eICTABHHK B YKpaiHi:

I'pyna Koymamiii «IaTep ATaeTHKA»
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IMeaTpaasHHi odic:
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Tex/daxc: +38 (044) 483-1367
www.interatletika.com
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info@interatletika.com

AK KOPUCTYBATUCA OPBITPEKOM?

NEPEMILLEHHA TPEHAXEPA

3 ornsagy Ha po3mip i Bary opbiTpeka nepemillyBaTu
Moro NoBUHHI 2 oco6un. CTaHbTe nepen TPeHaxepom,
3axBaTiTb OMOPHY CTiky (A) Ta nocTaBTe HoOry
HaBnNpoTU ogHoro 3 koric (B). TarHiTe onopHy cTinky, a
NOMIYHMK Hexal nigHimae TpeHaxep 3a pyyky (C) ootu,
OOKM OpbiTpeK He MNOYHe KOTUTUCA Ha Korecax.
O6epexHo nepeMicTiTb opbiTpek B HeobxigHe Micue i
ONYCTiTb NOro Ha nignory.

AK BUPIBHATU OPBITPEK?

Ao opbiTpek TPOXM NOXUTYETLCA Ha NiAnosi nig yac
TpeHyBaHHs, noBepTanTe oAHy 4YM AOBi HanpasnsAoui
Hixkkm (D) nig 3agHiMm cTabinisaTtopom 4n HanpaeBnso4y
HixXKy (E) nig LeHTpanbHO YacTUHO pamMu 4OTH, MOKK
TpeHaxep He nepectaHe NOXUTyBaTUCS.

HANALUTYBAHHS MONOXEHHA NEQANEN

KoxHy nepanb MoxHa
BCTaAHOBMOBATU B Pi3Hi
nonoxeHHs. LLlod
BigperynoBaTtu
NOSTOXXEHHA KOXKHOT
negarni, NPocTo NOTArHITb
pyuyky negani (F) Ha3oBHi,
nepemicTiTe Nnegans B
NoTpiGHEe NOMNOoXeHHs, a
noTiM BigNyCTiTb py4Ky
negarni B oTBOpI
peryrnoBaHHA nig

neganno.
MNMepekoHanTecs, WO
obuasi nepani
BCTaHOBNEHI B
OfiHaKOBOMY
MNOJIOXKEHHi.



ExcKI03HBHHI NP eACTABHHK B YKpaiHi: BucraBkoBHH EHTP:

I'pyna Koymamiii «IaTep ATaeTHKA» 04119, Yxkpaina, . Kuie, ey Inaenxka, 48
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IMeaTpaasHHi odic: www.interatletika.com
08292, ¥kpaina, m. By4a, Bya. Incraryreska, 176 e-mail: profil@interatletika.com
Tex/Ppaxc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 iufo;aiuterntletiknxom

TPEHYBAHHS HA OPBITPELII OOOATKOBUM TPUMAY MNTAHLLUETA

LLo6 CicTu Ha TpeHasep, BisbMITLCA pykamu 3a nopyyHi (G)abo  loaaTkoBuii Tpumay
BepxHi Baxeni (H) i nocraete Hory Ha neparb (), ska  NnaHwerta (J) Aossonsie
3HAXOMVTLCA B HaVHIDKHOMY MonoeHHi. [lani noctasTe iHwy — HaAilHO 3adikcyBaTty 3 /
Hory Ha Apyry nemanb. KpyTitb nepani AOTW, AOKA BOHM He  NMTAHLLET i KopucTyBaThcs \/
nouHyT> pyxatncs  OesnepepeHo. Mpumitka: Mepani HUM niZ Yac TPeHyBaHHs.
MOXyTb o6epTaTucsi B 6yab-Aiky cTopoHy. OgHak  BiH niaxoauts Ans

MU peKoMeHOJyeEMO obepTaTu negani B Hanpsawi, BMKOPUCTaHHS BinbLuicTio
nokKasaHoOMy Ha MarloHKy CTPinkor; ane o6eptatu MOBHOPO3MipPHUX

iX y npoTunexHoMy Hanpsami Takox He  NaHWeTiB.
3a6OpPOHSAETbLCH. BinbLue iHdopmaLyi npo

Te, Ik NpUAdGaT! Takun
nnaHwer

AUB. NepeaHo
06GKNaguHKy i€l
iHCTPYKLUil.

o6 3 3 TpeHakepa, Aoqexkanrecs, komv negani (1)
nepectaHyts obepraucs. Mpumitka: OpbiTpek He
obnagHaHW MexaHi3MOM BinbHoOro xogy; neaani
OyayTb obepTatucs AOTU, AOKU He 3YNUHUTbLCAH
MaxoBMK. Konv negani nepectaHyTb pyxaTucs, 3HiMiTb
HOrM crnoYaTKy 3 BEpXHbOI nedani, a noTiM — 3 HUXKHbOI
neparni.
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info@interatletika.com

BUKOPUCTAHHA KOHCOII

CXEMA KOHCO/JI

ifFIT >

OnEloUChcoONTROLS

50 cnoorrn uoRHDUTS

>

RAMP

<

AU IN

RESISTANCE

XAPAKTEPUCTUKU KOHCOIJI

YaocKkoHaneHa KOHCOMb NpornoHye 6e3niy yHKLin,
MOKIMKaHUX 3pobMTK Bawi TpeHyBaHHA GinbLu
€PEeKTUBHUMM | NPUEMHUMMN.

KoHconb nigTpymye 6e34poToBYy TEXHOMOTi0, fKa
Jo3Bsonse nigknoyartmca oo cepsicy iFit. Cepsic iFit
Hagae [OCTynm [JO BEeNUKOI Ta  PiBHOMaHiTHOI
GibnioTekn nporpam TpeHyBaHHS, a TakoX 4O3BOISE
CTBOpIOBATM  BMacHi  nporpamu  TpEeHyBaHHS,
BiJCTEXYBaTU pe3ynbTaTu TPEHyBaHb Ta OTpMMaTu
J0CTyn A0 6aratboX iHLWMX YHKLIN.

KpiMm TOro, KOHCONb MPOMOHYE Cepito nonepeaHLo
BCT@HOBMEHUX MporpaMm  TpeHyBaHHs. KoxHa
nporpama TpPeHyBaHHS aBTOMATW4YHO BCTAHOBOE
piBHi onopy neganen Ta Haxuny TpeHaxepa,
BM3HA4alouM eheKTUBHUI PEXUM TPEHYBaHHSI.

20

PyyHuin pexmm KoHconi [03BONsie 3MiHOBaTU Onip
negane Ta Haxwun TPeHaxepa OO4HWM HaTMUCKaHHAM
KHOIMKW.

Mig 4ac TpeHyBaHb KOHCOMb Oyae nigTpuMyBaTU
Oe3nepepBHUN 3BOPOTHUI 3B'A30K. Bu Takox mMoxeTe
BMMIpIOBaATN 3HAYEHHSI CEpPLEBOro puTMy, OOArHYBLUU
cymicHMn nynbcomip. bBinbwe iHdopmauii npo
HarpyaHuM nNynbcoMip BU 3HangeTe Ha cT. 33.

MMig Yyac TpeHyBaHb KOPUCTYBa4Y MOXe CIlyxatu yrobreHy
My3MKy Yn aygio KHUM Yepes BMOHTOBaHY 3BYKOBY CUCTEMY.

YBIiMKHEHHS1 XXUBMeHHA — OuB. CT. 21. BUKOPUCTaHHA
CEeHCOpHOro ekpaHy — amB. cT. 21. HanawTtyBaHHSA
KOHCOJ1i —AUB. CT. 22.
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YBIMKHEHHA XKUBJTEHHA

BAXIMNBO: fAkwo TpeHaxep AOBrMM nepiog 4vacy
nepebGyBaB Ha xonogi, HeobxigHoO, WO6 BiH cnovaTKy
HarpiBca Ao KiMHaTHoi Temnepatypu. Jluwe nicns
LUbOro MOXHa BMUKATU XXUBFEHHSA. IFTHOpyBaHHs i€l
pekomMeHaaudii MoOXe NpPMBECTM A0 NOLIKOMKEHHS
KOHCOJ1i UM iHLUMX eNeKTPOHHUX AeTarnen.

MipknoYiTe Kabenb XUBNEHHS
(aws. posgin "MAKITKOYEHHA
KABEJHO XXUBNEHHA"

Ha cT. 17). BigHangitb nepemukay
XKMUBMEHHA Ha TpeHaxepi 6ins

Kabeno XnBneHHs.

MepemicTiTe Nepemukay XnBneHHs
Yy BUMKHEHE MOMOXeHHs (A).

Oucnneit yBiMKHETbCS, a KOHconb Oyae rotoBa o
po6otn. Mpumitka: SKLWO >XMBMEHHA BMMWKAETbCS
Bnepwe, cCcuUcTeMa Haxuny MOXe BUKOHaTHU
aBTOMaTUYHY KaniopoBky. [lig yac uiei npoueaypu
TpeHaxep Oyae pyxatucsa Bropy Ta BHuM3. Konwu
TpeHaxep nepecTaHe pyxatucs, cuctema Haxuny éyne
BigkanibposaHa.

BAXIIMBO: fKwo He BMKOHYETLCA aBTOMaTU4He
KaniopyBaHHA CUCTEeMM Haxuny, O3HanMomTecsa 3
Kpokowm 6 Ha cT. 30 Ta BUKOHanTe pyyHe KaniopyBaHHsA
cucTtemm Haxuny.
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BHCTABKOBHI LeHTP:

04119, Yxkpaina, . Kuie, ey Inaenxka, 48
Tex/daxc: +38 (044) 483-1367
www.interatletika.com

e-mail: profil@interatletika.com
info@interatletika.com
BUKOPUCTAHHA CEHCOPHOIO EKPAHY

MnaHWweT KOHCOsi OCHALLEHUI KOSTbOPOBUM CEHCOPHUM
ekpaHom. OsHanomuTucs 3 pobOTOK LIbOro MPUCTPOID
[0NoMOoXe HacTynHa iHpopmauis:

* KoHconb npautoe nogibHo [0 iHWKMX nNnaHWeTiB.
KoBsatoun 4 npoBoasyu nanbuem no aucnnei, Bu
3MOXeTe nepemiwatM 300paxeHHs Ha  eKpaHi,
Hanpuknag, auennel B nporpami TpeHyBaHHS.

+ [Ins1 BBEOEHHSA TEKCTY JOTOPKHITLCS A0 Mons BBeaeHHs. [icns
uboro 3aBUTHCS KraBiatypa. Lo BeectM umdpy uv iHLLi
CUMBONY, HATUCHITL Kragily ?123. HatucHie ~[<, aKLuo
HeoOXigHO 36inblLMTM BUGIP cumBoniB. [risi MOBEPHEHHS
LUmMdPOBOI  KNaBiaTypy  HaTUCHITb  3HoBY 7123 o6
MOBEPHYTUCA A0 andpaBiTHOI KrasiaTypW, HaTUCHITL KraBiLLy
ABC. [Ina BBeeHHs BeENMKMX NiTep HaTUCHITL KNasilly i3
cTpinkoto Bropy. LLIoG BBECTM Aekinbka BeNuK/X nitep niapsg,
HaTUCHITL KMaBilly 3i CTpinkolo 3HoBy. [ns  BBEOEHHS
MarneHbkMX IiTep HaTUCHITL Lo kragilwy BrpeTe. LLoG
BUOANUTU OCTaHHII 3HAK, HATUCHITL KMaBILLY 3i CTPINKOK Ha3ag,
TaX
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HANALUTYBAHHA KOHCOII

I'Iepep, nepwmM BUKOPUCTAHHAM TpeHaXepa cnig
BMKOHATU HanawTyBaHHA KOHconi.

1. MigkntoyiTbca Ao 6e3QpOTOBOI Mepexi.

LLIo6 maTu 3Mory BUKOPHCTOBYBATU NporpamMy TpeHyBaHHS
iFit Ta BUKOpUCTOBYBaTH iHLLI doyHKUi KOHCOMI, HeoBXiaHO
nigkounmica go GesnpoTtoBoi Mepexi. KopucTtyrrecst
nigkaskamyM Ha expaHi, o0 MigKMoYMTM KOHCOMb [0
6e30poTOBOI MEPEX.

2. KopwucTyBaubKi HanawTyBaHHS.
3anoBHiTb popMy Ha ekpaHi, Wwob HanawTyBaTu
KOHconb Ans BigobpaxeHHs noTpibHOI oguHWLI
BMMIipPIOBaHHS Ta BaLLOro YacoBOro Nosicy.
Mpumitka: Ona 3MiHM UUX HanawTyBaHb Mi3Hiwe
aus. posgin "3MIHA HAJTAWTYBAHb KOHCOSMI"
Ha CT. 29.

3. YBingitb abo cTBopiTb o6nikoBun 3anuc iFit.

JoTpumynTech Nigkasok Ha ekpaHi, Wwob yBinTn Yn
cTBOpUTK 0bnikoBmi 3anuc iFit.
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4. O3HaWoMIIeHHSs 3 pO6OTOK KOHCOSII.

Micns nepLlioro yBiMKHEHHSA TpeHaxkepa Ha aucnnel
pO3NOYHETLCA  BIOATBOPEHHA  Mpe3eHTauii, ska
[OMNOMOX€e BaM O3HaWoOMUTUCS 3 OCODBNMBOCTAMMU
KOHCOn.

MepeBipsanTe HasBHicTb 3.

CnepLuy HaTUCHITb Ha ekpaHi knasiwy Menu (MeHto)
y BUMMA4I TPbOX FOPU3OHTaNbHMX IiHiK, a noTiM
HaTUCHITL knasiwy Settings (HanawmysaHHs),
knaeiwy Maintenance (TexHidHe 06cy208y8aHHSs)
Ta knasiwy Update (OHosumu). Tllicna uboro
pO3nNoYHEeTLCA NepeBipka HassBHOCTI HOBOI Bepcii M13.
bBinbwe iHdopmauii gue. y posgini  "SMIHA
HANAWLTYBAHb KOHCOII" Ha cT. 29.

BukoHanTe kaniopyBaHHA cuctemm.

CnepLuy HaTUCHITb Ha ekpaHi knasiwy Menu (MeHto)
y BUMSA4i TPbOX FOPU3OHTaNbHMX IiHiKW, a MoTiM
HaTUCHITL knasiwy Settings (HanawmyeaHHs),
knasiwy Maintenance (TexHidHe 06cy208y8aHHs)
Ta knasiwy Calibrate Incline (KanibpyeaHHsi Haxury).
Mig Yac uiei npouenypu TpeHaxep Gyae pyxatucs
Bropy Ta BHUW3. binblwe iHopmauii gme. y po3aaini
"SMIHA HAJTALLUTYBAHb KOHCOINI" Ha cT. 29.
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Terlep KOHCOIMb roToBa A0 TPpeHYBaHHA. ,D,ani 6yﬂ,yTb
onucaHi nporpamu TpeHyBaHHA Ta iHWIi dYHKUiT, AKi
rlip,TpVIMye KOHCOJ1b.

BukopucTaHHAi py4YyHOro pexumy — OuB. CT. 23.
BukopucraHHsa nonepeaHbLO BCTaHOBMNEHOI
nporpamMv TpeHyBaHHA — OuB. CT. 25. CTBOpPEHHs
BNacHOi KapTU TpeHyBaHHA auwe. cT. 27.
BukopucTtaHHsa nporpamu TpeHyBaHHsA iFit — auB. cT.
28.

3MiHa HanawTyBaHb KOHconi aue. cT. 29.
MigkntoyeHHs fo 6e3npoTOBOI Mepexi —aue. cT. 31.
BukopucrtaHHA 3ByKOBOi cMCTeMU — AuB. CT. 32.

MpumiTka: AKWo Ha gucnnei HakneeHa 3axmcHa nnieka,
3HIMITb 1.

BUKOPUCTAHHA PYYHOI'O PEXXUMY

1. Wo6 yBiIMKHYTM KOHCONb, AOTOPKHITbLCA A0
eKpaHy abo HaTUCHITb OyAb-AKy KnasBiLuy.

Oue. po3gin "YBIMKHEHHA KOHCOI" Ha cT. 21.
Mpumitka: [MigrotoBka KOHCoONi A0 TPEHyBaHHA
MOXe 3aNHATW JeKinbKa XBUMWUH.

O6GepiTb roNOBHUIN €KpaH.

Micns yBIMKHEHHSI XXMBMEHHA Ta 3aBaHTaXXEHHS
KOHCONI 3'ABUTLCS rONOBHUIA €KpaH.

LLlo6 noBepHyTUCA [0 rONMOBHOrO €KpaHy nig 4ac
TPEHYBaHHs1, NPOCTO AOTOPKHITLCA A0 AUCMNE0 Ta
OOTPUMYNTECH PEKOMEHAALi Npo 3aBepLUEHHS
3aHATTA. o6 BMATM 3 MEHI HanawTyBaHb Ta
MOBEPHYTUCA [0 TOMOBHOIO €KpaHy, HaTWUCHITb
knaBiwy Back (Hasag) (cumBon cTpinku), a notim
HaTUCHITb knaeiwy Close (3akpuTtn) (cumeon X).
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3. Mpwu noTpebi 3miHiTb 3Ha4YeHHs onopy nNeganen Ta

Haxuny TpeHaxepa.

HatvcHite knasiwy Manual Start (PyyHul cmapm) i
NOYHITL 0bepTaT nesanni.

LLlo6 3MiHUTK 3Ha4eHHs1 onopy neganem, HAaTUCHITb OaHY
3 npoHymMepoBaHux knaeiw Quick Resistance (LUsuaka
3viHa onopy) abo HaTuickamTe knasiwi Resistance
increase/decrease (30inbLL./3MeHLL. oropy).

LLlo6 BigperynioBaTtu pyx neganein, HaTUCHITb OAHY 3
npoHymepoBaHux knasiw Quick Ramp (LWsuake
peryntoBaHHsi pamu) abo HaTuckanTe knagiwi Ramp
increase/decrease (306inbLL./3MEHLL. HaXKy pamun).

MpumiTtka: lMicns HaTUCHEHHsI KnaBiwi Mae MUHYTU
NMeBHUIM 4ac, Noku negani NodHyTb obepTatucs 3
o6paHMM 3Ha4eHHsIM onopy abo Oyae BCTaHOBMEHO
06paHun piBeHb Haxuny TpeHaxepa.

CTexTe 3a Nporpecom.

KoHconb NpoOnoHye Kinbka pexumis BigobparkeHHs.
Bin BubpaHoro pexunmy BigobpakeHHsi 3anexuThb,

sKa iHopmaLis npo  TpeHyBaHHSA Oyne
Bigobpaxarmcs.
o6 aKTuByBaTu NOBHOEKPaHHWUI pexum

BiJODpaXKeHHs, NPOCTO NPOBEAITb NanbLEM Bropy no
ekpaHy. [Ina nepernagy iHpopmMalii npo TpeHyBaHHS
npoBediTe NanbLEM BHU3 MO eKPaHy.

LLlo6 nepernsaHyTh 4oaaTKoBi NapaMeTpy, AOTOPKHITLCA
nanbLeM Ha ekpaHi 4o 6axaHoro iHdopMaLiNHOro BikHa.
HaTucHiTb KHOMKy 3i 3Hakom "+", wWob nepernsHyTn
cTaTtucTMKy Ta rpacpiky. [na aktuadii 4ooaTkoBMx
napameTpiB BigoOpa)KeHHs AOTOPKHITLCA Nanbuem
00 LIEHTPY ekpaHy.
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Mpu noTpe6i MOXXHa 3MIHWTH 6. Mpu noTpebi yBIMKHITL BeHTUNATOP.

piBEHb NY4HOCTIi, HaTUCKaK4N

Ha KoHconi knasiLwi Vol BeHtunartop niaTpUmye
increase/decrease AeKinbka pexumis LUBWMOKOCTI
(36inbLuU./3MeHLL. ry4HOCTI). Ta aBTOMaTUYHUIA  PEXUM.

Micnst BUGOpy aBTOMaTUYHOrO

LLlo6 npnsynnHuTK Nnporpamy TpeHyBaHHS, NPOCTO pexvmy LIBUAKICTb BEHTUNATOPA byne

OOTOPKHITbCA [0 eKpaHy 4uM nepecrtaHbTe aBTOMaTu4HO 36inbLUyBaTNCA abo 3MEHLLYBATUCS B

obepTtatn nepani. Wo6 BiAHOBUTU TpeHyBaHHS, 3anexHocTi Big 30iNblUeHHA YW  3MEHLUEHHS

NPOCTO NOYHITL 06epTaTh negani. LWBMAKOCTI 06epTaHHa neganen. HaTuCHiTL knaBiwy
Fan increase/decrease (36inbLu./3MeHLL. LUBUOKOCTI

Akwo BM  GaxaeTe  3aBepLUNTM  3aHATTS, BEHTUNATOPA), o6 BuGpaty LWBWAKICTb

OOTOPKHITECSA NanbLeM 00 LeHTpanbHOI YacTUHU BEHTUNIATOPA Y1 BUMKHYTU /AOTO.

eKpaHy. Mporpama TPEHYBaHHS byne

npusynuHeHa. [loTpuMmyiTecs  pekoMeHaaLliii, Mpumitka: AkWo Ha KoHconi obpaHo rornoBHUIA

nodaHmx Ha ekpaHi, Wwob 3aBepLunMTN 3aHATTA Ta eKpaH, a nepani AKwiiCb 4Yac He obepTaloTbes,

NOBEPHYTUCHA OO0 rofiOBHOrO eKpaHy. BEHTUINATOP aBTOMAaTUYHO BUMKHETbLCA.

5. Mpwu noTpe6i oaArHiTb HarpyaAHMN Nynbcomip 7. NMicna 3aBepweHHs TpPeHyBaHHA BUTATHITb

Ta BUMipAIiTe CBIli NynbC. kabenb X1BNEHHs.

[Ons BUMIPIOBAHHS! CEpLIEBOTO PUTMY BU MOXETE [Oani nepeBeiTb NnepemMukay >XMBMEeHHs y BUMKHEHe

OfSIrHYTV HarpyaHWiA Nyrbcomip. MpumiTka: KoHconb MOMOXEHHA Ta BigKMOYITE Kabenb >KMBMEHHS.

TpeHaepa CymicHa 3 nyrnscomipam BLUETOOTH © BAXIMBO: IrHopysaHHs Lici BUMoru npusese Ao

Smart. nepepyacHoro NOLUKOAXXEHHA nertaneun
TpeHaxepa.

[esaki mogeni TpeHaxepiB npogaloTbCca 3
HarpygHUM nynbCoMipoM. AKLIO 40 KoMMnekTauii
BalLOrO  TPEHaXepy  BXOAUTb  HarpyaHuWi
nynbCoOMip, TO 3 NpaBurIaMmm NOro BUKOPUCTAHHS
MOXHa O3HaoMuTMCca B posgini "HarpygHuin
nynbcomip”.

Y BMNagKy, KOnu HarpygHUMW NynbCOMip He
BXOAUTb A0 KOMMJIEKTY, BU MOXeTe npuadartu
noro okpemo. binblue iHhopmadii npo ue aguB.
Ha cT. 33.

KoHconb TpeHaxepa aBTOMaTUYHO
CYHXPOHI3YETbCA 3 HarpygHMM MynbCOMIpOM.
Micna Toro, sk nynbCc Oyge BWMIPSHO, WOroO
3HAYEHHS 3'ABUTLCA Ha eKpaHi.
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Ons  cTBOpeHHA  BRacHOI  KapTu  nporpamu
TpeHyBaHHs auB. po3gin "AK HAMAJIIOBATU
BJTIACHY KAPTY TPEHYBAHHA" Ha cT. 27.
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BUKOPUCTAHHA NPOPAM TPEHYBAHHA

1. Wo6 yBIMKHYTU KOHCONb, [OOTOPKHITbLCA A0

eKkpaHy abo HaTUCHITb Oyab-fIKy Knasiuly.

Owus. posgin "YBIMKHEHHA KOHCOJI" Ha cT. 21.
Mpumitka: TligrotoBka KOHCOMi A0 TPeHyBaHHSA
MOXe 3alHATU AeKinbKa XBUIMUH.

O6epiTb ronoBHUM
nporpam TpeHyBaHHSA.

eKkpaH u4u GibnioTteky

Micna yBIMKHEHHS >XMBMNEHHA Ta 3aBaHTaXEHHSA
KOHCONI 3'ABUTLCS rONOBHUI €KpaH.

LLlo6 noBepHyTMCA OO rOMOBHOIO ekpaHy nig 4yac
TPEeHyBaHHS, MPOCTO OOTOPKHITECA A0 AUCNME0 Ta
OOTPUMYNTECH pPEeKoMeHAaLii Npo  3aBepLUEHHS
3aHATTA. LWo6 BMINTM 3 MeEHIO HanawTyBaHb Ta
MOBEPHYTUCA [0 [FONOBHOIO €KpaHy, HaTUCHITb
knasiwy Back (Hasag) (cumBon cTpinku), a notim
HaTucHITb knasiwy Close (3akpuTtn) (cumson X).

HaTuCHITb KNaBili B HWKHIN YacTvHi ekpaHy, Lob
obpatu ronoBHWN ekpaH (kHornka Home (dogomy)) um
Gibnioteky nporpam TpeHyBaHHA (kHonka Browse
(BibnioTeka)).

BubepiTb nporpamy TpeHyBaHHS.

LLlo6 obpati nporpamy TpeHyBaHHS 3 FOfIOBHOMO EKpaHy Ym
GibniotekM nporpam TPeHyBaHHS, MPOCTO HAaTUCHITL Ha
€KpaHi  Kragillly MOTPIOHOI  MporpaMn  TPEHyBaHHSI.
KoB3atoum 4m npoBoasiym NarbLEM MO expaHi, BY 3MOXeTe
nepemiLLiaTy nepenik oni Bropy abo BHU3.

MpumiTka: [Ona BMKOPUCTaAHHA pPEKOMEHOOBaHUX
nporpam  TPeHyBaHHA  KOHCONMb Mae  OyTu
nigknioveHa 0o 6e3gpoToBOI Mepexi (amB. po3ain
"MIAKNOYEHHA 0O BE3APOTOBOI MEPEXI" Ha
cT. 31).

MNepiognyHo nepenik pekoMeHOoBaHUX Mporpam
TpeHyBaHb Ha KoHconi 6yge 3miHioBaTucd. LLo6
36epertn odHY 3 pPEeKOMEHAOBaHVX nporpam
TpeHyBaHb AN ManbyTHbLOrO BMKOPWUCTaHHSA, BU
MoxeTe pgopgatu ii OO nepeniky  yrobneHux,
HaTMCHyBWM  knasiwy Favorites  (Ynobneri)
(cmBon  cepud). [Ona  uboro  HeobXxigHO
aBTopusyBaTtuca B obnikoBomy 3anwuci iFit (ams.
po3gin "BUKOPUCTAHHA MPOIrPAMA
TPEHYBAHHA IFIT" Ha cT. 28).
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Mig yac BubOpy nporpamu TPeHYBaHHs Ha EKpaHi
OyoyTb BigobpaxaTucsi KOPOTKMIM OMnmMC nporpamu
TpeHyBaHHs1, BKITHOYao4y TpMBanicTb Ta BiACTaHb, a
TakoX NpubNU3Ha KiNbKiCTb Kanopiv, wo 6yayTb
chnaneHi Nig 4Yac 3aHaTTA.

Po3noy4HiTb TpeHyBaHHS.

o6 3anyctMtu nporpamy TpeHyBaHHA, HATUCHITb KAABILLY
Start Workout (lMoyamu mpeHysaHHs).

TpeHyBaHHS BinOyBaeTbCH aHanoriyHo no
TPEHyBaHHSI B PEXWUMi PyYHOrO KepyBaHHS (OMB. CT.
23).

Y peskux nporpamax BU MOXeTe OTpuMmyBaTu
BKasiBkM BigeoTpeHepa iFit nmig 4ac TpeHyBaHHs.
[oTOpKHITECA NanbLeM [0 eKpaHy 3a Mexamu
BiQKPUTUX BIKOH, LLOG HanawiTyBaTu ronoc TpeHepa,
MY3MKY Ta Ny4YHiCTb.

Mig yac BWKOHaHHA AEKOTPMX Mporpam TpeHyBaHHS
MaTtpuuda Gyae nokasyBaTu KapTy MapLUpYTy | Mapkep,
wo Bu3Hayae Baw nporpec. o6 obpatn noTpibHi
napameTpu KapTW, BMKOPUCTOBYWTE KnaBiwi Ha
eKpaHi.

Mig 4ac peskMx TpeHyBaHb Ha ekpaHi Oyge
BigoOpaxaTnca LuinboBe 3HadeHHs weuakocTi. [ig
Yac TpEeHyBaHHA MPUTPUMYMTECH TOrO LiNbOBOIO
3Ha4YeHHsA LWBMAOKOCTI oDepTaHHs nepanen, ske
BigoOpaaeTbcA Ha ekpaHi. Ha ekpaHi Moxe
3'ABNATMCA NOBIOOMIEHHs, sike Gyge nosigoMnATU
npo  HeoOXigHICTb  36iNbLWNTK, 3MEHLUMTM  4n
NPUTPMMYBaTUCA 3a4aHOi  LUBWMAKOCTI 0BepTaHHsA
nepanen.

BAXIIMBO: 3agaHe LinboBe 3Ha4Y€HHA LUBUAKOCTI
BMKOHy€ nuuwe ponb MoTuBauii. Bawa caktmyHa
LWBUAKICTb MOXe GYTU MEHLLOHD, HiXk BCTaHOBIIEHe
UinboBe 3Ha4YeHHA. NepekoHanTecs, WO WBUAKICTb
pyxy nepanen € KomcopTHOIO Ans Bac.
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Akwo piBeHb onopy Ta/abo piBeHb Haxwuny HagTo
BUCOKMM YU HU3bKUK, BU MOXeTe CaMOCTINHO
3MIHUTW  HanawiTyBaHHS, HaTUCKaluM  Khasili
Resistance (Onip) abo knagiwi Ramp (Haxun).
HatucHyBwn knasiwy Resistance (Onip), Bu
MOXeTe BPYYHY 3MIHIOBATM 3HA4YeHHs onopy (OuB.
Kpok 3 Ha cT. 23). HatucHyswwm knasiwy Ramp
(Haxun), BM MoOXeTe BpYyYHY 3MiHIOBATU piBEHb
Haxuny (amB. kpok 3 Ha cT. 23). LLlo6 noBepHyTUCA
[0 3anporpamoBaHOro HanawToBaHOro 3Ha4eHHs
onopy Ta/abo Haxwny, HaTUCHITb knasgiwy Follow
Workout (HacmynHe mpeHysaHHs).

Mpumitka: LinboBe 3Ha4yeHHs1 Kanopin, wWwo
BKaszaHe B ONUCi nporpaMmu TpeHYBaHHS,
O3Ha4ae KinbKicTb Kanopin, ki 6yayTb cnaneHi
nig 4Yac TpeHyBaHHA. ®aKTU4YHa KinbKiCTb
Kanopin, siki OyayTb cnaneHi, 3anexuTb Bif
pi3Hux c¢pakTopiB, Hanpuknag, Bawoi Barn. Kpim
TOro, AKWO nig 4Yac BUMKOHAHHA nporpaMmuv Bwu
BpPYYHY 3MiHIOETE piBeHb onopy abo piBeHb
Haxumy, Le TaKoX BMNNMBAE Ha KiNbKiCTb
BUTPaYeHUX Kanopin.

o6 npusynuHUTKM nporpamy TpeHyBaHHS, MPOCTO
OOTOPKHITLCS [0 eKpaHy Ym nepecrtaHbTe obeptaTtu

negani. Lo6 BigHOBUTM TpeHyBaHHS, MPOCTO
NoYHiTb obepTaTh negani.
Akwo BM  OaxaeTre  3aBEpWMTU  3aQHATTS,

OOTOPKHITbCA NanbLeM A0 LUEHTpanbHOi 4acTMHMU
ekpaHy. [Nporpama TpeHyBaHHS Oyae Npu3ynuHeHa.
[oTpumynTteca pekoMeHaalin, NogaHMX Ha ekpaHi,
Wob 3aBeplInTM 3aHATTA Ta MOBEPHYTUCS [0
FONIOBHOMO EKPaHy.
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Micns 3akiHYeHHs NporpamMu TpeHyBaHHA Ha ekpaHi
3'9BNATbCS pe3ynbTatv TpeHyBaHHA. [Mpu noTpebi
BU MOXeTe JgofdaTtu nporpamy TpeHyBaHHSA 40 CBOro
rpadoiky 3aHaTb (amB. posgin "BUKOPUCTAHHA
MPOrPAMU TPEHYBAHHA IFIT" Ha cT. 28) un

aogatn  nporpamy  TpPeHyBaHHA [0  Mepeniky
ynobneHunx. HatucHiTb kHonky Save Workout
(36epeamu  npoepamy  mpeHysaHHs]),  LWo06

NOBEPHYTUCH [0 rONOBHOIO eKpaHy.
CTexTe 3a nporpecom.
Owus. kpok 4 Ha cT. 23.

Mpn noTpe6i oAArHiTL HarpyaAHUM NyNLCOMIp Ta
BUMipsinTe CBil NynbC.

Owus. kpok 5 Ha cT. 24.
Mpu noTpebi yBiMKHITL BEHTUNATOP.
Owus. kpok 6 Ha cT. 24.

Micna 3aBepLlueHHSA BUTAMHITb

Kabenb XXUBJEeHHS.

TpeHyBaHHs

[uB. KpoK 7 Ha CT. 24.
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AKWo nig Yac CTBOPEHHsI kapTu Oyno gonylieHo

MOMMIIKY, HaTUCHITb kHonky Undo (Ckacysamuy).
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CTBOPEHHS BNTACHOI KAPTU TPEHYBAHHSA

1. Wo6 yBiMKHYTM KOHCOMb, AOTOPKHITLCA A0

eKkpaHy abo HaTUCHITbL GyAb-AKy KnaBiLly. Ha ekpaHi Gyoe Bigobpaxatucs cTaTucTuKa

Owus. posgin "YBIMKHEHHA KOHCOJI" Ha cT. 21.
Mpumitka: TligrotoBka KOHCOMi A0 TPeHyBaHHSA
MOXe 3alHATU AeKinbKa XBUMUH.

O6epitb Draw your own map workout
(CTBOpPEHHSA BNAacHOI KapTu TPeHYBaHHSA).

Micna yBIMKHEHHS >KMBMNEHHS Ta 3aBaHTaXEHHSA
KOHCONI 3'ABUTLCS rONOBHUI €KpaH.

LLlo6 noBepHyTMCA OO rOMOBHOIO ekpaHy nig 4yac
TPEeHyBaHHS, MPOCTO OOTOPKHITECA A0 AUCNME0 Ta
OOTPUMYNTECH pPEeKoMeHAaLii Npo  3aBepLUEHHS
3aHATTA. LWo6 BMINTM 3 MeEHIO HanawTyBaHb Ta
MOBEpPHYTUCA [0 [FONOBHOIO €KpaHy, HaTUCHITb
knasiwy Back (Hasag) (cumBon cTpinku), a notim
HaTucHITb knasiwy Close (3akpuTtn) (cumson X).

[ns CTBOPEHHA BracHOI KapTW TpeHyBaHHS HaTWCHITb
KHOMKY B HYDKHI YaCTVHI eKpaHy.

CTBOpIiTbL BNacHy KapTy.

MepenaiTe 4O 30HM KapTW, O€ MOXHa CTBOPUTU
BMacHy KapTy TPEeHyBaHHs1, NPOBIBLUW NanbUsiMu Mo
€eKpaHi 4M  CKOPWUCTaBLUMCb MOMEM  MOLUYKY.
[loTopkHITBCA ekpaHy, Wob6 agodatM novaTkoBy
TOYKY TPEHyBaHHs. [1OTiM AOTOPKHITECA €eKpaHy,
Wwob obpaTtu KiHLEBY TOUKY TPEHYBAHHS.

Axwo G6axkaeTe novaTu Ta 3aKiHUNTU TPEHYBAHHSA B
OAHiN TouLi, ckopucTanTecs knaeiwamm Close Loop
(Korno) un Out & Back (BkiHeub/Hasad) 3 niBoi
CTOPOHKN eKpaHy. Bu Takox moxeTte Bmbpatu, um
OaxaeTe CBOE TpPeHyBaHHA npuB'sdyBaTn [0
Ooporu.
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3HayeHb BMCOTY Ta BigCTaHi TPEHyBaHHS.
36epexiTb CBOE TPEHYBaHHS.

LLlo6 3Gepertu nporpaMy TpeHyBaHHS!, HaTWUCHITb
knaeilwy Save New Workout (36epeamu Hogy
npoezpamy mpeHysaHHs)). [Mpu notpebi BBeqjTb
3arofnoBoK i OnMMC OO nporpamu TpeHyBaHHsA. [licns
Lboro HatucHiTe knasiwy Continue (MpoooBxuTy)
(cumBon >).

Po3noy4HiTb TpeHyBaHHS.

o6 3anycttu nporpaMy TPeHyBaHHs, HAaTUCHITb
knasiwy Start (Cmapm). TpeHyBaHHS BiOOyBa€TbCs
aHanoryHo [0 TPeHyBaHHS Yy  peKkoMeHOOBaHin
nporpami TpeHyBaHHsi (avB. CT. 25).

CTexTe 3a Nporpecom.

Owvs. kpok 4 Ha cT. 25.

Mpu noTpebi ogArHiTL HarpyAHUM NYNbLCOMIpP Ta
BUMIipsAATe CBill NynbC.

[uB. kpok 5 Ha cT. 24.
Mpwu noTpebi yBiMKHITL BEHTUNATOP.
[uB. kpok 6 Ha CT. 24.

Micna 3aBeplleHHA
Kabenb XXUBMEHHS.

TPeHyBaHHA BUTATHITb

[uB. KpoK 7 Ha CT. 24.
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BUKOPUCTAHHA NPOrPAMU TPEHYBAHHA IFIT

o6  crkopuctatMca  mporpamoto  TpeHyBaHHs  iFit,
aBTOPUBYITECH Y CBOEMY ODfiKoBOMY 3anwci iFit (avB. kpok 3) Ta
nepekoHanTecs, O KOHCOMb MigknodeHa o 6e30poToBoi
mepexi (avs. poaain "TIOKMKOYEHHA OO BE3OPOTOBOI
MEPEXI" Ha cT. 31).

1. Wo6 yBIMKHYTM KOHCOSfb, AOTOPKHITLCA A0
ekpaHy abo HaTUCHITb Oyab-AIKy Knasiluy.

Owus. posgin "YBIMKHEHHA KOHCOIJII" Ha cT. 21.
MpumiTka: MNigroToBka KOHCONi 4O TPEHYBAHHA MOXE
3aNHATU eKinbKa XBUMUH.

2. ObepiTb rofIOBHUI €KpPaH.

Micna yBIMKHEHHSA >XUBMEHHS Ta 3aBaHTaXEHHS
KOHCONI 3'ABUTLCSA rONOBHUI €KpaH.

LLlo6 noBepHyTUCA OO0 rOMOBHOrO €KpaHy nig 4ac
TPEHyBaHHs, NPOCTO AOTOPKHITLCA A0 AUChnelo Ta
OOTPUMYMTECH PEKOMEHAAUin Npo 3aBepLUEHHS
3aHaTTA. W06 BMWTM 3 MeHI HanawTyBaHb Ta
MOBEPHYTUCA [0 T[OMOBHOMO €KpaHy, HaTUCHITb
knasiwy Back (Hasag) (cMmBon cTpinku), a notim
HaTUCHITb knaeiwy Close (3akpuTtn) (cumeon X).

3. YBingitb fo cBoro o6nikoBoro 3anucy iFit.

AKWo BU We LbOro He 3pobunn, HATUCHITb Ha
€KpaHi KHOMKY MEHI0 (3 TpbOMa roOpU3OHTaNbHUMMU
niHiAMM), a noTiM HaTUCHITb KHOMKYy Log in
(Aemopusysamucsi), wWwob6 yBiNTM [O CBOrO
obnikoBoro 3anucy. [doTpumymTecs nigkasok Ha
eKpaHi, Konu BBogUTE NOTiH i Napornb.

[na amiHn KoprcTyBada 0bnikoBoro 3anmcy iFit HatMcHITL
KHOTKY MEHIO (3 TPbOMa rOpU3OHTAITBHUMM NiHIAMM), KHOMKY
Settings (HanawmygaHHs1), @ NOTIM HATUCHITb
kHonKy Manage Accounts (Menedxep akayHmis).
Akwo obnikoBui 3anuc 3B'A3aHUMA 3 AekKinbkoma
KOpUCTYyBavYaMu, Ha eKkpaHi 3'aBUTbCA nepenik Lnx
KopucTyBadiB. HatucHitb Ha iM'a  noTpibHoro
KopucTyBaua.
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4. OGepitTb GaxaHy nporpamy TpeHyBaHHs iFit Ha

rofioBHOMy eKpaHi 4uu B 6ibnioTedi.

HaTtucHiTb KnaBiLLi B HUKHIV YaCTuHI ekpaHy, LLob obpaTu
rornoBHUIA ekpaH (kHornka Home (Qopomy))um Gibnioteky
nporpam TpeHyBaHHS (kHonka Browse (Bibniotexka)).

LLlo6 obpam nporpamy TpeHyBaHHs iFit 3 ronoBHOIO expaHy
ym BiGnioTeKM, NPOCTO HATUCHITL Ha eKpaHi KNagiLLly NOTPIOHOT
nporpamm TpeHyBaHHs1. KoB3aroum 4n npoBoasin narbsLemM
Mo ekpaHi, B\ 3MOXETE NepemiLLIaTV Nepernik onii Bropy abo
BHU3.

Mepenik pekoMmeHgoBaHUX NporpaMm TpeHyBaHHs iFit
Ha  ronoBHOMYy ekpaHi Oyge  nepioguyHo
3MiHIOBaTMKCS.

Y 6GibnioTeui nporpam TpeHyBaHHA BCi Mnporpamu
TpeHyBaHHst iFit, aki pocTymHi ans  opOiTpeka,
posgineHi no kateropisx. LWo6 sigHawTn nporpamy
TpeHyBaHHA Yy 6ibnioTeui, ckopucTamtTecsa mnonem
nowwyky (cumson 36inblUyBaHOro ckna) i BKaxiTb
BaxxaHi napameTpu inbTPY.

IMig yac Bubopy nporpamu TpeHyBaHHs iFit Ha ekpaHi
OyayTb BigobpaxaTncs KOPOTKMM OMMUC Mporpamu
TPEHYBaHHs, BKIOYalouYM TpUBaniCTb, a TakKoX
npubnm3Ha KinbkicTb Kanopin, wo byayTb cnaneHi nig
Yyac 3aHATTS.

Kpim Toro, y 6ibnioTeLi 4OCTynHa MOXIUBICTb AOAABAHHS
nporpamy TpeHyBaHHS OO0 CBOro rpadpiky 3aHATb (OyB.
KPOK 5) Ta NO3HAYeHHs1 NEBHMX NPOIPaM TPEHyBaHHS siK
YNoBneHnx (amB. KPoK 6).

Mpn notpebi BKaxiTb Yy KaneHgapi Apaty
BUKOHaHHA Nporpamm TpeHyBaHHsA iFit.

AKwo noTpibHO, BU MOXeTe nnaHyBaTu BUKOHAHHSA
nporpam TpeHyBaHHSA iFit. [Ins uboro nepernsiHbte
KOPOTKMI onuc NOTpibHOI nporpamu, HaTUCHITb
kHOMNKy Schedule (Ipacpik), a noTim 0bepiTe GaxaHy
[aTy Ha kaneHgapi.

Y BKasaHy gaTty 3annaHoBaHa nporpama TpeHyBaHHS
iFit 3'aBUTbCA Ha roNOBHOMY €KpaHi.
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6.

10.

11.

Mpu noTpebi cTBOpiTb nepenik ynw6neHux
nporpam TpeHyBaHHs iFit.

o6 ponatm GaxkaHy nporpamy TpeHyBaHHs iFit oo
nepeniky  yrobreHnx, nepernsHeTe  KOPOTKWIA - Onue

MOTPIOHOI Mporpamy, a MOTIM HATWCHITb KHOMKY 3
CVMBOITOM CePLIS.

Ona  nepermsagy nepeniky  ymobrneHux — nporpam
TpeHyBaHHsl, nependite [p[o  Gibnioteky  nporpam
TpeHyBaHHs (kHorka Browse (Bibniotexa)), a noTim
HaTUCHITL KHONKY KHOMKy My Favorites (Moi yritobiieHi).
Po3nou4HiTb TpeHyBaHHS.

o6 3anyctutn nporpamy TpeHyBaHHs,, HaTWUCHITb
knasiwy Start Workout (lModyamu mpeHyg8aHHs).
TpeHyBaHHA BiOyBaETLCA aHaNorM4YHo 40 TPEHYBaHHS
y pekoMeHO0BaHi nporpami TpeHyBaHHs (avB. CT. 25).
CTtexTe 3a Nporpecom.

[wus. Kpok 4 Ha cT. 23.

Mpu noTpebGi opsrHiTL  HarpyAHUU
nynbLcoMmip Ta BUMipsinTe CBill nynbC.

[uB. kpok 5 Ha cT. 24.
Mpu noTpebi yBiMKHITL BEHTUNATOP.
[nB. kpok 6 Ha cT. 24.

Micna 3aBeplweHHA TPEeHYBaHHA BUTACHITb
Kabenb XXUBJEHHS.

[nB. KpoK 7 Ha CT. 24.

Binbwe iHcopmadii npo cepsic iFit BM 3HanpeTe
Ha cawnri iFit.com.
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3MIHA HANMALWUTYBAHb KOHCO-I

BAM/IMBO: [eski onucaHi 0cobaMBOCTi Ta HaNaWTyBaHHA
MOXYTb 6YTH BigCyTHI. IHOAI nicna BCTaHOBAEHHSA HOBOI Bepcii
M3 KoHCOMb NOYNHAE PYHKLIOHYBATU AELLO iHaKLe.

1. Bubepitb Settings main menu (HanawTtyBaHHA
rofIOBHOrO MEHH0).

Cnepwy YBIMKHITb  XMBMEHHA  (OMB.  po3Ain
"YBIMKHEHHA KOHCOJI" Ha cT1. 21). MNpumitka:
MigrotoBka KOHCOMi OO TPEHYBaHHA MOXE 3alHATU
OeKinbka XBUIUH.

O6epiTb ronoBHMI ekpaH (kHomnka Home (Jogomy)).
Micna yBIMKHEHHS >KUBIEHHS Ta 3aBaHTaXeHHS
KOHcOni  3'iBUTbCSE  ronoBHMKA  ekpaH.  LLo6
NnoBepHyTUCA OO T[OMOBHOMO eKkpaHy nig 4ac
TpeHyBaHHs, MPOCTO AOTOPKHITECA A0 AWchnel Ta
DOTPUMYMTECH pPEKOMEHAALii Npo  3aBepLUEHHS
3aHaTTa. Wo6 BUTM 3 MeH HanawTyBaHb Ta
NMOBEPHYTUCA [0 T[OMOBHOMO €KpaHy, HaTUCHITb
knasiwy Back (Hasag) (cumBon cTpinku), a notim
HaTucHITb knasiwy Close (3akpuTn) (cumson X).

HaTucHiTb Ha ekpaHi KHOMKY MeH (3 Tpboma
rOPU3OHTaNbHUMKN  iHIAMK), @ noOTiM HaTUCHITb
kHonky Seftings (HanawmysaHHs1). Ha expaHi
3'ABMTbCS MEHIO HanalTyBaHb.

2. Mpwn notpebi nepenaiTb 4O MEHO HanawTyBaHb
Ta 3MiHiTb HanawTyBaHHA.

KoBsatoun 4M npoBogsun nanbuemM Mo ekpaHi, Bu
3MOXeTe nepemilati nepernik onuiv Bropy Y1 BHU3.
Lo6 nepernsaHyTM MeEH HanawTyBaHb, MNPOCTO
[OTOPKHITbCs Ao cnosa Menu (Mehto). [1ns Buxoay 3
MEHIK HaTUCHITb knaBiwy Back (Hasag) (cumson
cTpinkun). Bn moxeTe nepernsgatv Ta 3MiHIOBaATU
HanawTyBaHHS B HACTYMHMX MYHKTaX MEHIO:

Account (AkayHT)

* My Profile (Mi npoginb)

* In Workout (MNporpama TpeHyBaHHS)

» Manage Accounts (MeHemxep akayHTiB)

Equipment (ObnagHaHHs)

» Equipment Info (IHcpopmauia npo obnagHaHHs)

» Equipment Settings (HanawTyBaHHS
obragHaHHs)

* TexHiyHe 0b6CnyroByBaHHs

* Wi-Fi

About ([po Hac)
* Legal (FOpngmnyHa iHdopmaLisi)
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Ha ekpaHi 6yae BigobpaxkaTncst Nporpec OHOBIEHHS.
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3. HanawTtynTe oguMHMLIO BMMIpHOBaHHSA Ta iHLUI

napameTpu.

[na HanawTyBaHHA OaMHWL BMMIPIOBaHHS, 4YaCcOBOMO
NosiCY Y iHWMX NapaMeTpiB HaTUCHITL Equipment Info
(IHgpopmauis npo obnadHaHHS) 41 Equipment
Settings (HanawmysaHHsi obriadHaHHs), a MnoTiM
00epiTb NOTPIOHWIA MyHKT HANaLLTYBaHb.

KoHconb Moxe BigobpaxaTu wWBMAKICT Ta
BiJCTaHb B CTaHOAPTHUX YN METPUYHUX OAMHULISAX
BMMIipIOBaHHS.

MepernaHbTe iHcdopMaUito nNpo TpeHaxep i
NPOLUNBKY KOHCOSIi.

HatucHite Equipment Info  (IHgpopmauis  ripo
obnaldHaHHs), nNoTiM HaTucHiTb Machine Info
(IHbopmauis npo mpeHaxep) un  App Info
(IHgpopmauis npo npowusky).

OHoBITb M3 KoHconiI.

OnAa [oOCArHeHHs HaWKpawmx pe3ynbTaTtiB
perynsapHo nepeBipsinTe HaAABHICTb HOBOI BepcCii
N3. LWob6 nepeBipntM HasBHICTL HOBOI Bepcii 13,
obepimb Maintenance (TexHidHe o6cnyroByBaHHS),
a nomim Update (OHOBNEHHS), BUKOPUCTOBYOUM
be3gpoToBy Mepexy. OHOBNEHHST PO3MNOYHETLCS B
aBTomatuyHomy pexnmvi. BAXKITMBO: Lo6 He
OONMYyCTAUTA  MOLUKOMXKEHHA  TpeHaxepa, He
BUTATYUTE Kabenb XXMBJMEHHA 3 PO3eTKU Mg 4ac
OHOBJIEHHS.
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Micna 3aBeplleHHs OHOBMEHHS TPEeHaxep Mae
nepesaBaHTaXUTUCA. AKWO ULbOrO0 He cTanocs,
nepeeefiTb NepeMukay y BUMKHEHE MOMOXEHHS,
3adekanTe [ekinbka cekyHd, a MnoTiM nepeBediTb
nepemMukady B yBIMKHEHe MoOnoXxeHHs. [lpumiTtka:
MigrotoBka KOHCOMi OO TPEHYBaHHS MOXE 3aNHSATU
JeKinbka XBUIMUH.

MpumiTka: IHOAI Nicnsa BCcTaHOBMNEHHS HOBOI Bepcii 13
KOHCONb NovnHae yHKUiOHYBaTK eLlo iHakwe. Taki
OHOBJIEHHS HanpasneHi Ha noninweHHs
edEeKTUBHOCTI TPEHYBaHHS.

BukoHanTe kaniopyBaHHA cuctemu.

LLlo6 BrKoHa™V kanibpyBaHHs! crictemMu, 0bepiTb Maintenance
(TexHiuHe 0BCryroByBaHHs), HAaTUCHITL kragiwy Calibrate
Incline (KanibpysaHHsi Haxury), a notimM krasiy Begin
(Moyamu). Kyt Haxwiy TpeHaxepa 30inbLUMTECA 00
MaKCUMaribHOMO PIBHS, 3MEHLLIMTLCH A0 MIHIMAarbHOTO PIBHS,
a noTiM NOBEPHETLCS B NMOYATKOBE MOMNOXEHHH. Tak crictema
kanibpysaHHsa 6yge BigkanibposaHa. Konu cucrema
Haxuny Bigkanibpyerbcs, HaTUCHITb knasiwy Finish
(KiHeup).

BAXIIMBO: [Mig 4vac kanibpyBaHHA cucTemu
Haxusy TpumanTe noAani Big TpeHaxepa JOMAaLLHIX
TBapuH, HOMM Ta He BCTaBMNAUTE B HbLOro iHWi
npeamMeTw.

Buxig 3 HanawTyBaHb ronoBHOrO MEHHO.

Llo6 BuiTM 3 MEH HanawTyBaHb, HATUCHITb
knaeiwy Back (Hasapg). [ns Buxogy 3 rorioBHOro
MEHK HanawTyBaHb HaTuUCHiTb knaeiwy Close
(3akputn) (cumeon X).
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MIAKNIOYEHHA 0O BE3APOTOBOI MEPEXI

LLlo6 mMatu 3amory BUKOPMCTOBYBaTU Nporpamm TpeHyBaHHs iFit
Ta BVKOPWCTOBYBATU iHWI doyHKUii  KOHCOMi, HeobXioHO
nigkro4MTUCs A0 6e30pOTOBOI MEPEXi.

1. OGepiTb rosIOBHUM €KPaH.

Crepwy yBIMKHITb KMBMEHHs (OMB. po3ain
"YBIMKHEHHA KOHCOMNI" Ha cT1. 21). MpumiTka:
MigroToBka KOHCONMi 4O TPEHYBaHHS MOXe 3alHATU
AeKinbka XBUMNWH.

O6epiTb ronoBHUIA ekpaH (kHonka Home (Jogomy)).
Micns yBIMKHEHHSI >KMBMEHHS Ta 3aBaHTAXEHHSsI
KOHconi  3'ABMTbCA  ronoBHM  ekpaH.  Llo6
NMoBepHYTUCA [0 T[ONOBHOTO eKpaHy nig 4ac
TPEeHyBaHHS!, NPOCTO AOTOPKHITLECA OO AMCNNElo Ta
OOTPUMYNTECH pPEKOMEeHAaLin MNpo 3aBepLUEHHS
3aHaTTa. o6 BUMTM 3 MeH0 HanawTyBaHb Ta
MOBEPHYTUCA [0 T[OMOBHOIO €KpaHy, HaTUCHITb
knasiwy Back (Hasag) (cvmBson cTpinku), a notim
HaTucHiTb knasiwy Close (3akputn) (cumson X).

2. BunbepiTb MeHI0O 6e34pPOTOBOI Mepexi.

HaTuCHITb KHOMKy MEHIO (3 TpbOMa ropU3OHTaNIbHUMM
niHigAMK), a MoTiM HaTUCHITb kHomky Wi-Fi |, wob
nepenTn 40 MeHo 6e30p0TOBOI MEpeXi.

3. YBimkHiTE Wi-Fi.

MepekoHanTecsa, wo dyHkuis Wi-Fi © €
aKTMBOBAHOM. AKWO Us (OYHKUis OeakTMBOBaHA,
nepesenitb nepemumkad Wi-Fi B yBiMKHEHe
MOMOXEHHS.

4. HanawTyBaHHA Ta KepyBaHHS MigKMIOYEHHAM
[0 6e34pOoTOBOI Mepexi.

Konu dyHkuito Wi-Fi 6yge aktmBoBaHoO, Ha ekpaHi
3'aBUTbCA Meperik AOCTynHUX Mepex. [pumiTka:
dopmyBaHHA NOBHOrO nepeniky ©6e3gpoToBMX
MEepEeX MOXe 3alHATN TPOXU Yacy.
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Mpumitka: Bam HeobxigHo wmatM poctyn Ao
©e3npoToBOi  Mepexi 3 MapLpyTu3aTopoM, Lo
nigTpumye craHgapty 802.11b/g/. TpaHcnauia SSID
Mae OyTu BBIMKHEHa, MPUXOBaHi Mepexi He
NiATPUMYIOTECS.

Konwu nepenik 6yge goctynHuin, ob6epiTe HEOOXiaHY
OesgpotoBy Mmepexy. [MpumiTka: Bam HeobxigHO
3HaTW Ha3By Mepexi (SSID), a Takox naponb, SKLLO
Mepexa 3axuiieHa.

Mig yac BBedeHHs Mapono Ta MIAKMIYEHHS A0
obpaHoi  ©e3apoToBOI  Mepexi  JOTpUMyMTecs
nigkasok Ha ekpaHi (BukopucTaHHs knasiaTypu —
auws. posgin "BUKOPUCTAHHA CEHCOPHOIO
EKPAHY" Ha cT. 21).

Micna nigknoveHHs koHconi go  6e3gpoToBoi
mMepexi 6ina Ha3Bu 6e30pOoTOBOI Mepexi 3'9BUTLCS
npanopeLb.

#AKLL0 Y BaC BUHWKM Npobnemu 3 NigkoyYeHHsIM 40
3axXULLEHOI Mepexi, nepekoHanWTecs, LWo BU
npaeunbHo BBenwu naponb. [lpumiTka: Maponi €
YyTAMBUMM SO PEriCTpY.

MpumiTka: KoHconb MigTpUMye He3axulleHe Ta
s3axuweHe (WEP, WPA™ T1a  WPA2™)
wndpyBaHHs. PekomMeHOoBaHO  LLUMPOKOCMYroBe
NigKMIOYEHHN:  AKicTb  poboTM  3anexutb  Big
LUBWOKOCTI 3'€QHaHHS.

Mpumitka: AKWo y Bac 3anuumvnucs 3anuTaHHA
nicns BUKOHaAHHA LMX iHCTPYKLUiN, NnepenaiTb Ha
BebcanT support.iFit.com.

Buxig i3 meHo 6e34poTOBOI Mepexi.

Ona Buxomy 3 MeHiO ©6e30poTOBOI MEPEXi HATUCHITL
knasiwy Back (Hasan) (cvmeon crpinkn).
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BUKOPUCTAHHSA 3BYKOBOI CUCTEMU

MigkntoyeHHs aypiokabento

AKLLO KOHCO/Ib OCHALLEHA PO3'€EMOM, MigKOYITL 40 HbOTO
ayaiokabenb 3 pos'emamu Ha KiHuax 3,5 mm (He BXxoauTb
[0 KomnnekTy). MigknodiTb oguH KiHeub ayaiokabento oo
KOHCO/I, a iHWKUIA — J0 aydionneepa; nepekoHaTecs, Wo
obuaBa KiHui Kabenlo NOBHIiCTIO BCcTaBneHi. MpumiTka:
Npuabatn aypiokabenb moXHa B MicLueBoMy MarasuHi
€N1eKTPOHIKM.

[ani HaTUCHITb Ha CBOEMY
ayaionneepi knasiwy Play
(BipTBOPUTH).

3MiHiTb piBEHb ry4HOCTI,

BMKOPUCTOBYIOYM Ha KOHCONMi KnasiLi

Increase/Decrease (36inbLu./3MeHLu.) abo
perynsaTop ry4HocCTi Ha CBOEMY ayaionneepi.

Bluetooth-nigkntoyeHHs

AKLWo KOHCONb OcHaLleHa kHonkoto Bluetooth Audio, ue
O3Hayae, WO [JOCTyrnHa MOXIIMBICTb MiAKMIHOYEHHSA
npucTpoto, cymicHoro 3 Bluetooth, gnsa BigTBOpEHHS
aygiodannie yepes 3ByKOBY CUCTEMY KOHCOSTI.
1. Postawynte umMm yTpumynTe ©Oinsa  KoHconi
cymicHum 3 Bluetooth npucTpin.

2. Ha cBoemMy NpuUCTpPOi YBiIMKHITb HanawTyBaHHA
Bluetooth.
3. TMigknoyiTe NpUCTpPin 40 KOHCOTI.

3aTUCHITb Ha KOHCOMi NPOTAromM 3 CeKyHA Knasilly
Bluetooth Audio. KHonka nodHe 6numatu, a
KOHCOMb nepenge Ao pexumy nigkrodeHHs. MMicns
NiQKTOYEHHST MPUCTPOKO 40 KOHCOIi ayaiodannu Ha
BalloMy npucTpoi ByayTb BigTBOpHOBaATUCA 4vepe3
3BYKOBY CMCTEMY KOHCOS.
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MpumiTka: Y cBOI nam'aTi KOHCOMb MOXe 30epirati
8 npucTpoiB. AKWO paHilwe Baw NPUCTPIN yxe
NiAKMYaBCca [0 KOHCOSMi, TO ANS MOro noBTOPHOro
NIOKMOYEHHsT 0O KOHCONi [OCTaTHbO HaTUCHYTU
knasiwy Bluetooth Audio.

4. Npu notpeb6i Buganitb NpUCTPIN 3 nNam'aATi
KOHconi.
Wo6 euganutm Bci Bluetooth-npucTtpoi, wo

30epexeHi y nam'aTi KOHCOrMi, 3aTUCHITb KnaBsilly
Bluetooth Audio npotarom 10 cekyHA.

MigknoYeHHA HaBYLWHUKIB

AKLWO KOHCONb OCHalleHa pPo3'eMOM ANnS HaBYLUHUKIB,
Le O3Hauyae, Lo BU MOXEeTe MpocCryxoByBaTu aygio 3
KOHCONi Yepes3 HaBYLUHUKM.

Miakno4yeHHsA HaBYLWHUKIB Yepe3 Bluetooth

AKWwo Ha KoHconi yBIMKHEHa USA YHKLUiS, B MOXeTe
NIAKMYUTN OO0 3BYKOBOI CUCTEMMU KOHCOSi HaBYLLHUKK,
cyMmicHi 3 Bluetooth, Ta npocnyxoByBaTu ayaio 3 KOHCOnI
Yepes HaBYLLHUKW.

LLIo6 nigkrtouum HaBYLLHMKM 4O KOHCOT, CriepLUy YBIMKHITL X i
posTawyire X nopyd i3 koHcorro.  [ani  obepitb
PEKOMEHOOBaHY MporpaMy TpPeHyBaHHA (ovB. CT. 25) un
nporpamy TpeHyBaHHs iFit (amB. cT. 28). INoTiM HAaTUCHITL KHOMKY
Connect  Bluetooth  Headphones  (llidknroyumu
Bluetooth-HasywHuku).

Ha expaHi koHconi 39BUTLCA NePEniK AOCTYNMHUX MiOKTHOYEHD.
O6epiTs cBOI HaByLLHMKK. [Ticnsa NiOKFOYEHHs ayaio 3 KOHCOTTi
Oye BiOTBOPHOBATCS Yepes BaLLli HABYLLIHVKA.
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HArPYOHWUN NMYNbCOMIP

Akwo BaLwow MeTor T

€ BTpaTa Baru 4 VT
3MiLHEHHS cepLeBo- / ’ \
CYOMHHOT cUCTeMMU, <

Toni obupariTe

BignosigHy

CKnagHicTb

nporpamu ansi Toro,

o6 gocartu

OaxxaHux
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pesynbTatiB.  HarpyaHuin  nynbcoMmip  [0O3BONs€
HesnepepBHO BiacTEXyBaTW PUTM CBOFO NyIbCy Nig vac
TpeHyBaHHs, [ornoMaralyn BaM [ocaratv  BRacHUX
uinen y oiTHeci. Binble iHdopmalii Npo NoKynky
HarpygHoro nynbcomipa MoOXHa 3HalTU Ha nepepgHiv
oOKNnaauHL L€l IHCTPYKLII.

MpumiTka: KoHcorb TpeHaxepa cyMmicHa 3
nynscomMipamu Bluetooth Smart.
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OBCINYITOBYBAHHA TA YCYHEHHA HENOJIAAOK

TEXHIYHE OBCNYITOBYBAHHA

PerynapHe  obcnyroByBaHHa  Bigirpae  Baxnuee
3HaYeHHa Ans  onTUMarnbHOI  NPOOYKTMBHOCTI  Ta
3MeHLWYe piBeHb 3HOWeEHHA pJeTtanei. PerynspHo
nepesipsante i 3aTarynte BCi AeTani TpeHaxepa.

Bigpasy 3amiHionTe 3HoweHi detani. BcraHoenionTe
aetani, pekoMeHa0BaHi BUPOOHMKOM.

[Ins 04ULLIEHHS TPEHaXKEepa BUKOPUCTOBYITE TKAHWHY, 3MOYEHyY
y MAbHMA  posdvH. BAXKITMBO: LWo6 yHUKHYTM
NOLLUKOAXKEHHA KOHCOSi, TpUmanTe Oyab-siKi pianHu
nogani BiAg KoHconi. TakoX TpuUManTe KOHCONb
noaani BiA NPsIMUX COHAYHUX MPOMEHIB.

YCYHEHHA HEMOJNAAOK KOHCOI

AKWO KOHCONb HEe BMWKAETHCS, MEepEeKoHanTecsd, Lo
kabenb KMBMEHHA MNOBHICTIO  MiOKMOYEHMH, a
nepemMukad >XMBMEHHs nepeBefeHUn B YBiMKHEHe
MOMOXEHHS.

Y BUNagKy BUHWUKHEHHA MpoOGnemM i3 nigknoYeHHsIM
KoHcoOni o 6e3gpoToBOi Mepexi, aBTopu3auieto B
obnikoBni 3anuc iFit yM BUKOPUCTaAHHAM nporpam
TPEHYBaHHSI nepengitb 3a Bebagpecoto
support.iFit.com.
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AKWO KOHCONb HaneXHUM
YNHOM He€ 3aBaHTaXYETbCA,
abo koHconb 3aMep3ac€ Ta He

Bignosigae, BUKOHaNTe
CKMOaHHA napameTpiB
KOHCOMi OO0  3aBOACbKMX

WA
HanawTyBaHb. BAXKITUBO:

B pesynbTaTi LibOro BCi HanawTyBaHHSA Ha KOHconi,
6yaytb BupaneHi. [lpouenypy nepeHanawTyBaHHS
KOHCOmMi MalTb BMKOHyBatM 2 ocobu. Cnepluy
nepesBeniTb NepemMmnkay X1UBMEHHS Y BUMKHEHY MO3UL;0
Ta BiOgKMoOMiITe kKabenb XuenewHs. [ani BigHanaitTb
HeBemnuKMN OTBIp cknaaHHsa (A) Ha 3agHii yYn BOKOBIN
CTOPOHiI KOHCOMi. 3a [JOonoMOrold BUFHYTOI  CKPIinKu
HaTUCHITL Ta yTpumyinTe knasiwy Reset (CkvugaHHs) B
cepeaviHi 0TBOPY, a NOMIYHUK HEXal NigKMounTb kKabenb
XMBNEHHSA 40 PO3eTKY | NnepeBeae NepemMmukay XXMBMEHHS
B YBIMKHEHe MonoxeHHsa. [lpogoBxynTe yTpumyBaTu
knasiwy Reset (CkmgaHHsa) 4OTU, AOKW KOHCOMb He Byae
yBiMKHeHa. [licna 3aBeplueHHs npoueoypu CKUOaHHS
TpeHaxep Mae nepesaBaHTaXUTUCA. AKWO opbiTpek He
nepesaBaHTaXuBCH, NepeBeaiTb NepeMnKay X1BNEHHS y
BMMKHEHE MOMNOXEHHS, a NOTiM B YBIMKHEHE MONOXEHHS.
Micna yBIMKHEHHSI KOHCOMi MepeBipTe OHOBEHHS
nporpaMHoro 3abesneveHHsa (ouB. kpok 5 Ha cT. 30).
MpumiTtka: lMigrotoBka KOHCOMI OO TPEHyBaHHA MOXe
3aNHATY AekKinbka XBUMWH.

YCYHEHHA HEMOJIAOOK CUCTEMU HAXUNY

AKWO Ha TpeHaxepi He BCTAaHOBMNEHO NOTPiOHMI piBEHb
Haxuny, gue. po3gin  "3MIHA HAJNALUTYBAHb
KOHCOII" Ha cT. 29 i BigkanibpynTe cuctemy Haxuny.
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PErYNiOBAHHA FrEPKOHOBOIO MEPEMMUKAYA

AKwo KoHconb Bigobpaxae HenpaBunbHY iHopMaLlito
npo TPEeHyBaHHS, BigperynionTte repkoOHOBUI
nepemMukay. Llo6  BigperynioBatM  repkOHOBWM
nepeMukad, nepeBeAiTb NepeMuKay XUBFEHHS1 Y
BUMKHEHe TOJIOKEeHHA Ta BigKnwyiTb Kabenb
XKUBIEHHS.

3a gonomoroto
3BUYaNHOT BUKPYTKM
06epexHO MigHIMITb
nisum guck (71).

3HangiTe  repkoHoBurM  nepemukad  (38).  [ani
nposepTtanTe wWkiB (19) goTn, OoKkM MarHiT (43) He
cnisnage 3 repkoHOBUM NnepemMmKayem.
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Heuo ocnabTte 2 BkazaHi camoHapi3HMX rBuHTM M4 x 12

MM (50). MNepemicTiTe repkoHOBUI Nepemukay (38) Tpoxu
onwkye abo pani Big marHiTy (43), @ NoTiM 3aTArHITb
CaMOHapi3Hi MBUHTMK.

Micnsa uboro NigkNIOYiTb KAabenb XXMBMEHHS, NepeBeqiTe
nepemMmkad >XMBIIEHHS B YBIMKHEHE MOMOXEHHA Ta
nopyxante wkis (19) Bnepepn i Hasaa, wob marHiT (43)
Kinbka pas (37) npockoB3HyB. [MoBToptonTe npouenypy
[OTW, JOKM KOHCOMb He CTaHe MokasyBaTu npaBUribHY
iHdbopmaLlito Npo TpeHyBaHHS.

Konn repkoHoBUM nepemukad ©Oyge  npaBuibHO
BiAperynboBaHWii, BCTAHOBITb Haszag niBMW  AWUCK,
NigKNoYiTh kKabenb XUBNEHHsI Ta NepeBeaiTb NepemMmkay
XWUBNEHHS B YBIMKHEHE MOSOXEHHS.
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PErYNiOBAHHA PEMEHIO NPUBOLOY

Axwo negani npocnmnsatoTb Nif Yac TpeHyBaHHSA, HaBiTb
KONun onip neganen HanawToBaHO Ha MakCUMarbHWUA
piBEHb, Lie 03Havae, Wo Tpeba BigperynoBat peMeHi
npusogy. LWo6 BigperynioBaTM peMiHb npuBoay,
nepeBeAiTb MNepeMuKkay XUBFMEHHS Y BUMKHEHY
no3uuilo Ta BiaKNIOYiTb Kabernb XXUBMEHHS.

BigHanaiTe KpULKy
ana goctyny (3) Ha
npaBoMy 3axMCHOMY
LWnTKy (74).
BigrBuHTITL rBUHT
M4 x 16 mm (101), a
noTiM AEeMOHTYITe
KpULLIKY Ans
aocTtyny.
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BigHangitb Ta
ocnabte

FBUHT KOreca HaTsary
(89). BatarynTte rBuHT
peryntoBaHHsi pEMEHI0
npusody (91) notu,
OOKWN peMiHb NpuBoay
(113) He Byze
HaTArHyTUA. 3aTArHITL
BVHT Komneca HaTary.

BcTaHoBITb Hasag BCi AEMOHTOBaHi paHiwe petani.
MigkntodiTb  kabenb KMBMEHHS Ta NepeBefiTb
nepemMunkad XMBMeHHs1 B yBiIMKHEHE MOMOXEHHS.
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NOCIBHUK 3 BIPAB

AYBAFA Mepea no4aTKOM 3aHATb

NPOKOHCYNbTynUTeCcb 3 nikapem. Lle ocobnuBo
Baxnueo ansA oci6 Big 35 pokiB abo ocib, y Akux
paHiwe 6ynu npo6nemum 3i 34OpoB'AM.

OaHi pekomeHdauii AONOMOXYTb Bam ChnraHyBaTtu
nporpamy CBOiIX TpeHyBaHb. [nsi oTpumaHHa 6GinbLu
JeTanbHoi iHpopMauii Npo TpeHyBaHHA npuabawTe
creujanbHuin  OOBIAHMK ab0 NpPOKOHCYNbLTYNTECH 3
nikapem. Mam’atanTte, WO ANA YCNiWHWX pe3ynbTaTiB
BalUMX  TpeHyBaHb, HEOOXiOAHO  OOTPUMYBaTUCb
NpaBuUMNbHOrO Xap4yBaHHS Ta AOCTaTHLO BiANOYMBATY.

IHTEHCUBHICTb TPEHYBAHHA

AKwo Balo MeTow € BTpata BarM 4vM 3MiLHEHHS
CepLEeBO-CyAMHHOI CUCTEMMN, ToAi obupanTe BiaNoBigHY
CKNMagHiCTb Nporpamu ang Toro, Wwob gocartn 6axaHmx
pesynbTaTtiB. Bu MoxeTe BuKOpucTaTM CBill piBEHb
CcepueBoro putMy Ans BMOOPY ONTUMArbHOro pPiBHS
CKIagHocCTi nporpaMu TpeHyBaHHS. Y HaBeOeHin HKYe
Tabnuui nokasaHi pekoMeHA0BaHi YacToTK NynbCy AN
NporpamMn 3HWKEHHSA Barn Ta pekomeHgoBaHi i3ndHi
BrpaBsm.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 -
20 30 40 50 60 70 8O0

LLloG 3HarT\ BignoBiaHWIA piBEHb IHTEHCUMBHOCTI, 3HAWOITL CBil
BIK Y HYDKHII YaCTWHI TabnuL (Bik 3a0KPYITIEHNI 0 HAOMVDKIMX
[ecstn pokiB). Tpu uvcna, WO 3HaxoOsTLCA Had PUMCKOHD,
BV3Ha4at0Tb MporpaMy BaLLOoro TpeHyBaHHs. HalHvwkva umdopa,
IO 3HAaxXoOuTbCsl Hag UMcbpoto Balloro Biky, Bkasye Ha
PEKOMEHOOBaHWI PiBEHb CEPLIEOUTTS A1 NPOrPaMm 3HVDKEHHST
BarM, cepegHs uupa — Ha peKkoMeHOoBaHUM  piBeHb
cepuebnTTs Ons MporpaMy IHTEHCMBHOMO  3HWDKEHHS  Bay,
HarBMLA Wdppa — Ha pekoMeEHOOBaHMA PiBEHb CepLEOUTTA
Ons nporpamu (pisnyHMX BrpaB.

Mporpama 3HMXEHHA Barun. [na edeKkTnMBHOro
pe3ynbTaTty BTpaTW BarM Bam MOTPIOHO 3arimartucs Ha
HaMHWXYOMY PiBHI CKNaaHOCTI, ane AO0Brvin nepioa yacy.
Mig yac nepwmnx XBUMNWH TPEHYyBaHHA Ball OpraHiam
BUTpadae ByrneBoau. TinbkM 4vepes [eKinbka XBUIMWH
OpraHiam MoYHe BUTpa4YaTV HAKOMUYEH Kanopii. AKLWOo X
BalLOO UMM € 3HWKEHHs Baru, ToAi MpOAOBXyWTe
TPEHYBaHHs [OO0TW, [OKM Ball MynbC He [OCArHe
HaMHWXYOro 3HaYeHHs, WO 3HaXOAUTLCA Y Balli 30Hi
HaBaHTaXeHHs. [Ina  [OOCANHEHHS MakcumarbHOro
pesynbTaTy CEPAEYHMI PUTM Mi Yac TPEHyBaHHA Mae
OyTM piBHUM cepedHbOMY 3HAYEHHIO Y BaLUi 3OHi
HaBaHTaXEHHS.
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Mporpama ¢isM4yHMx BnpaB. AKWO BaLLOK L0 €
3MiLlHEHHA CepueBO-CYAMHHOI cucTtemMu, ToAdi BaMm
NOTPiIGHO BWKOHYBaTU (i3W4HI BrpaBW, OCKIMbKA BOHU
noTpebytoTb Garato KMCHI. [nsi BUKOHAHHSA i3U4HUX
BMpaB piBeHb BaLLOro nNynbCy Mae 3HaXOAUTUCH B MEXax
HamBuMLOI undpu, ska 3a3HaveHa B Tabnuui HanpoTn y
BaLLi 30Hi HABaHTaXXEHHS!.

BUMIPIOBAHHA CEPLIEBOIO PUTMY

lMepen BAMIPIOBaHHAM MyrisCy
NpoTpeHyrTecd  MiHiMym 4
XBUHW.  ToTiM + NpUNWHITL
TPeHyBaHHS | MpuKagits 2 B
nanbud Q0 3aractd, K “ ;_\ ¢ j/
NoKasaHO Ha  MarloHKy. / ‘ h =
MigpaxynTte KINbKICTb
yoapiB 3a 6 cekyHd i nomHoxTe pesynbTtat Ha 10.
OTpuMaHe 3HadeHHs | Byge 4yacToTo BaLLOro nynbCy.
Hanpuknag, skwo 3a 6 cekyHg BW HapaxysBanu 14
yoapiB, TO YactoTa nynbcy ctaHoBuTb 140 yagapiB Ha
XBUIUHY.

—_———
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PEKOMEHOAUII LLLOAO TPEHYBAHb

Bnpaewu ans po3MunHkuK. NoynHante TpeHyBaHHA 3 5-10-
XBUIIMHHOI  pO3MuHKW.  BrnpaBn gns poO3MUHKM
NiaBMLWLYIOTbL TeMnepaTtypy Tina, nMyfnbC, a TakoxX
LIMPKYIISLiKO KPOBI.

TpeHyBaHHsA — TpeHynTeca 20-30 XBUIWH, BPaxoByUn
piBeHb cBoro nynbcy (MMig Yac nepLumx ekinbkox TUXHIB,
He yTpUMynTe nynbC, BIAMOBIAHO BEPXHLOI LU
Tabnuui pgoewe 20 xBWUNUH.). [Ouxante perynsipHoO i
rnmMbokKo Mig Yac TPEHYBaHHS, HE 3aTPUMYNTE OMXAHHS.

KiHueBa po3MMHKa — 3akiHYynTe TpeHyBaHHa 3 5-10
XBWITMHHOT PO3MUWHKW. PO3MUWHKa MigBULLYE eNacTUYHICTb
M's3iB i gornomarae 3anobirt HenpuUEMHMM Hacrigkam
TPEHyBaHb.

NEPIOONYHICTb TPEHYBAHb

Ona nigTpymvaHHa Y nokpalleHHs CBOET dhisniHol  dhopmm
MpoBOObTE TpWM MOBHI  TPEHYBaHHS  LLOTWDKHS,  pobnsim
NPYHaMHI OOHOAEHHUIA MepepyB MK HUMMK. Yepes aekinbka
MiCSLJB B/ MOXeETe 30iMbLUMTA KiNbKiCTb TPEHyBaHb 0 5 pas y
TKOeHb. [MaM'atanre: AN OOCATHEHHS YCriXy TpeHyBaHHS
MaloTb CTat PErynspHAM i NPUEMHUM 3aHATTAM Y BaLLOMy
MOBCAKOEHHOMY YUTTI.
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PEKOMEHOOBAHI BMNPABU HA PO3TAINYBAHHA W'A3IB

MpaBunbHe BUKOHAHHSA OesKux BripaB 3006pakeHO 3 npaBoi CTOPOHWU. PyxanTeck MOBINbHO Mig Yac pO3MUHKU, He
po0iTb pi3KMX pyXiB.

1. TopkaHHSA nanbuiB Hir

CtaHbTe npsiMo, 3rerka 3irHyBLUM KOfiHa, MOBIIbHO HarMHamTechb BiA
cTerHa. PoscnabTe cnuHy i nnedi, Hamarantecs OTArHyTUCS 4O NanbLiB
Hir, MakcMManbHo 3irHitecs. MNopaxynte o 15 i poscnabreck. MoBTOPITH
Tpu pasn. Postskka: ligkoniHHe CyxoXunns, 3agHa 4acTuHa KOmiH, \
cnuHa. 3

2. Po3TsixKa NigKoniHHOro cyxoxunns |

. ‘ N
CagbTe, BUTATHYBWKM oaHy Hory. [ligcyHbTe pgo cebe CTynHo R / . \\ 2
NPOTUINEXHOT HOMM Tak, WO6 BoHa Oyna HanpoTW BHYTPILUHLOI YacTUHU —{\i ‘jg— . k/@v{_"’\
CTerHa BUTArHyTOI HOru. MNoTArHiTbCA A0 NanbLiB Baloi HOMW, HACKINbKK T Py
- . — | A
ue moxnueo. MNMopaxyinTte oo 15 i poscnabrtecb. MosToputn 3 pasn 3 /// A\\l\ \ ‘,‘
KOXXHOK Horot. PosTtsbkka: [MigkoniHHe CyXOXMUINs, HWXKHSA 4YacTuHa j,--]-/ =
CMWHM Ta NaxoBa obnacTb. NG\ A
Wl T _f_lj = |
i L _—— *—W\\»C —
3. Po3Tskka nMTOK/axinecoBoro Cyxoxunns | ~—_
BuTArHiTe 04HY HOry Bnepesq, Pyku BirbHi i onuparoTbCca Ha CTiHy. 3agHa 3 /@\ } )
HOra noBWHHA BYyTW BUNPSIMIEHa i CTOSATU LMo CTOMOK Ha Nianoasi. e
. . . . . . . I |~
MoTim 3irHiTb NepegHo HOry i HarHiTbCA Brepen, Habnwkaum cigHui 4o / e N
cTiHn. MNopaxynTte oo 15 i poscnadrteck. MoBTOPUTM 3 pa3n 3 KOXHOH | /,f ( \
Horot. [Ins GinbLOT PO3MUHKM M ATKOBMX CYXOXWUITb 3r1erka 3irHiTb 3aaHto / / f;/ |

Hory. PoaTskka: JITkn, N’'saTKoBI (axinnecoBsi) CyxoXunns i WUKONOTKN.

4. Po3TsKKa YoTMpUrnaBux M’sasiB H

. , , . . R -f-J | A \
Onupatouncb OOHIED PYKOK Ha CTiHY Ansi piBHOBaru, BioBeniTb HOry f / ATL< \\ \
Hasag i nigTarHiTe crtony. Cnpobywte pgictaTucb HOrow [O Tasy. b ;,l \ {ll/f/‘ |
MopaxyiTe Ao 15 i poscnabTeck. MOBTOPUTM 3 pasn 3 KOXKHOK HOTOK. Ay Fﬁ-/\j?'%uf’/
Poatsxkka: Yotupurnasi M’si3n, M's131 CTerHa. / /Ux / /
5. Po3TsiXKa BHYTPIilUHbOI YaCTUHM CTerHa I,Z;J-f“;) NZRN
A\___/,’ = ‘.\ |
CsapbTe Ha nignory, 3’egHaniTe CTYMNHi i PO3BeAiTb KOMiHa B Pi3Hi CTOPOHM. ,(\ i \\ ‘.
MigTarHiTe cTynHi 6nwxkde Ao naxoBoi 30HW. [Mopaxynte go 15 i L@j_\;f /\\
po3crnabTecsk. [loBTOpiTb TpY pasun. Po3Tsaxka: YoTupurnasi M'a3u, M’s3n 5 /:7‘\ I i ey
cTerHa. / \H j
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CNUCOK AETANEN

2
10

Kin. HasBa

Pama

3agHin cTabinisaTop
Kpuwka gocrtyny

OnopHa cTilika

rBuHT M4 X 19 mm
MepepaHil cTabinizatop
KoHconb

Hanpasnatounin ponmk
BTy Ka niaWMWNHMKA WaTyHa
3a4HA KpULLIKa pamu
[BUryH Haxuny

Baxinb ABUryHa Haxuny
Barkinb pamu

Mpoknagka Baxento pamu
KpuwKa 3agHboro ctabinisatopa
Konia

MNepemunKay XKunsneHHA
LaTyH

Lkis

LLlaTyH Baxkena

JliBUI HUXKHIM NopyYeHb
Koneco Hatary

KopoTtkuit bydep
ManeHbKi HanpasAAYi PONKK
[suryH onopy
KonTpraiika M10

Warba M10

BUXopHUIA MexaHi3m
MNpaBa neganb

KpuwkKa cTabinizatopa
renHT M10 X 19 mm

O©CoO~NOOUTDA WNPF

Benwnki Hanpasaatoudi ponvkm
Koneco

3aTuckau

LWaliba Koneca HaTary

JloToK pgna akcecyapis
F'epkoHoBWIA nepemumkay/Mposis,
Ckoba repKoHOBOro nepemukaya
NigWwunHMK pamu

BepxHa nepeaHa KpuLKa pamu
BTynka

MarHit

Nisuit Baxinb nepani

NiBuit BaxiNb ponnKa

NliBUi1 BEpXHIil pyXxomuii nopyyeHb
NiBUit BEpXHIi BaxKinb

Po3eTKa *KMBAEHHA

JliBa neganb

CamoHapi3Huit reuHT M4 X 12 mm

)
o
ORPRPRPRPRPREPNRPREPNRPRPRPREPNNNAOARRPNNRPREPNRPREPNRRPREPNRNRPRRPRPREPNNNRRPORRERRL

Mpoknagka NiAWWNHUKA BaXKento POnKa

39
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Ne Kin. HasBa

51 2 Ponuk

52 1 Nisa pyyka negani

53 2 KpwwKa sici

54 2 Mpoknaaka WwapHipa

55 2 dikcatop

56 4 BTynKa Baxkena posnKka

57 4 MNigwunHKK Baxena negani

58 1 MpaBuit Baxinb negani

59 1 Mpaswuii BaxiNb poanka

60 1 MpaBuii BePXHil PyXOMUI NMOpyYeHb

61 1 MpaBuin BepxHii Baxinb

62 1 NiBuniA BepxHin nopyvyeHb

63 2 PyKosTKa

64 2 Bicb Baxena negani

65 1 MepeaHa KpULIKa NPaBOro BaXens

66 1 3a4HA KpULLKA NPaBoro Baxkens

67 1 MepeaHa KpULKa NiBOro Baxens

68 1 3a4HA KpULLIKa NiBOro BaKena

69 1 30BHILLHA KPULLKa NPaBOr0 PyXOMOrO MOPYYHA
70 1 30BHILLHA KPULLKa /liIBOrO PYXOMOro MOpPYy4HsA
71 2 Anck

72 1 BHYTPIWHA KpULKa NiBOrO PYXOMOTO NOPYYHs
73 1 NiBUIA 3aXMCHUI LINTOK

74 1 MpaBui1 3aXUCHUIN LIUTOK

75 1 LleHTpasibHa KpULLIKA 3aXMCHOTO LLMTKA
76 1 BoOKOBa HaKnagKa NiBOro Baxkena negani
77 2 KpuiKa WwaTtyHa

78 2 Kntoy

79 1 MepeaHs KpuLKa KoHconi

80 1 3a4HA KpULLIKa KOHCoNi

81 2 HWKHA KpULIKa N0TKa

82 8 rBuHT M8 X 13 mm

83 1 BHYTpPIWHA KpULWKa NPaBOro pyxoMoro nopy4Hs
84 1 IBUHT 3a3emeHHA M4 X 12 mm

85 2 PosginbHa warba M10

86 2 BonT i3 wect. ron. M10 x 58 mm

87 1 BoKoBa HaKnagKa NpaBoro Baxkensa negani
88 1 OCbOBW FBUHT Koneca Hatary

89 1 [BUHT Koneca HaTary

90 3 Waiiba M6 x 19 mm

91 1 [BUHT perynoBaHHA peMeHI0 Npusoay
92 4 reuHT M10 X 25 mm

93 4 ®naHuesuit reHT M4 X 12 mm

94 1 Mpoknaaka Bakento ABUryHa

95 8 renHT M8 X 20 Mmm

96 4 Bont M8 x 45 mm

97 2 LWaiba M8 x 28 mm

98 2 Waiiba M8 x 18 mm

99 2 BHYTPIiWHIM NiAWWNHUK BaXKeno

100 4 MigWUNHUK PyXOMOro NopyyHn
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Ne

101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123

MpumiTka: TexHiIYHI XapakTEPUCTUKM MOXYTb OyTu 3MiHEHi ©e3 nonepegHbLOro MOBIAOMIIEHHS. [Na OTpMMaHHS
iHdbopMmaLii Npo 3aMOBMNEHHS 3anacHUX Aetanen AuB. 3a4H 0bKMagMHKy Lboro nocibHuka. MNMosHavka (*) o3Havae, Wo

Kin.

NRPNNPRRNRRPRNRPREPNONNRRERAROTD

HasBa

rsmHT M4 X 16 mm
KoHTpralika M8
rsuHT M6 X 12 mm
rsmHt M10 X 115 mm
®dnaHuesunii reuHT M4 X 25 mm
HWXXHA KpuwKka pamu
BTynKa watyHa

rBmuHT M6 X 13 mm
Bont M10 x 58 mm
BepxHilt nposig,
HwxHil nposig,

CamoHapisHui rBuHT M4 X 19 mm

PemiHb npusoay
KoHTponep
MpocTtaska
Kinbue ancky

KpuLKa nepeaHbOro 3aXmMCcHOro WMUTKa
KpuLiKa 3a4HbOro 3aXMCHOrO LWMTKA

Kabenb *KuBneHHA

IBUHT 3 nNA. ron. M8 X 20 mm
BTynka pamu

Bont M10 x 47 mm

30BHILWHIN NiAWWNHUK BaXKento

OeTarni He nokKasaHi Ha MarltoHKy.
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Ne

124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
137
138
139
140
141
142

Kin.

P BANNNRFEPFEPNEPNENDEANENNEDN

Hassa

IBUHT KpinneHHA M4 X 16 mm
MpaBunit BepxHin NnopyveHb
rBuHT M4 X 25 mm
KpoHwTelH ancka

Losruii 6ydep

LWaiba M8 x 22 mm
rBuHT M4 X 12 mm
Knelika cTpiyka

NiBa nnactMHa negani
Bont M10 x 158 mm
MpaBuit HUKHIN NopyYeHb
LWaiib6a M6 X 26 mm
Wai6a M10 x 28 mm
Mpasa pyyka negani
WrndT negani

MpyxunHa negani
Kosnaukosa ralika M6
LWaiba M6

MpaBa nnactnHa negani
Habip iHCcTpymeHTiB
Mactuno

IHCTpyKUia 3 ekcnnyaTauii
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CXEMA [OETAJIEM A Mogenb Ne NTEL79820-INT.0
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CXEMA [OETAJIEM B
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ExcKI03HBHHI NP eACTABHHK B YKpaiHi: BucraBkoBHH EHTP:

I'pyna Koymamiii «IaTep ATaeTHKA» 04119, Yxkpaina, . Kuie, ey Inaenxka, 48
TOB «®ituec Tpeiigiar Tex/daxc: +38 (044) 483-1367
IMeaTpaasHHi odic: www.interatletika.com

08292, ¥kpaina, m. By4a, Bya. Incraryreska, 176 e-mail: profil@interatletika.com
Tex/Ppaxc: +38 (044) 391-3355, 391-3121 info@interatletika.com

3AMOBJIEHHA 3ANACHUX OETANEN

[nsa 3amMoBneHHs 3anacHUx geTarnen o3HaromTecs 3 iHbopmauieto Ha nepefHi 06knNaanHui AaHoi iHcTpykuii. o6
MM 3MOITIM SONOMOITK BaM, Byab nacka, 6yabTe roToBi HagaTy HacTynHy iHopmadito, konu bygeTe 3B’A3yBaTUCH 3
Hamu:

* HOMep Mofeni i cepiHMN HOMep TpeHaxepa (BKa3aHi Ha nNepefHin obknaguHLUI AaHOi IHCTPYKUT);

* HasBy TpeHaxepa (OMB. NepeaHo 00KNagMHKy AaHOI IHCTPYKLIT);

*+ HOMep i onuc aeTanein, ki HeobxiaHo 3aMiHUTK (ame. posainu "MEPENIK AETANEWN" i "CXEMA OETANEWN" B kiHUj
OaHOl IHCTPYKUIT).

IHOOPMALUIA NMPO YTUNISALIIO

[JaHnn TpeHaxep He NMOBUHEH BUKMAATMCA pPas3oM 3 iHWUMM NOGYTOBUMMU
Bigxoaamu. LLlo6 36epert HaBKOMMULILUHE cepeaoBuULLe, AAHMW Npunag nicna
MOro BUKOPUCTAHHA NOBUHEH OyTM yTunisoBaHUM BiANOBIAHO OO MicLeBUX
3aKoHiB Npo yTunisadito.

Bbyab nacka, BMKOPUCTOBYWTE aBTOPU3OBaHi 3acobu gns ytunisadii. BukoHyoum
OaHi BKasiBkM, BM [OMOMOXeTe 30epert HauioHamnbHi pecypcu i nokpawuTu
€BpoONEenchbki CTaHaapTM 3axuCTy HaBKOSIMLIHBOIMO cepeaoBuula. Ao BuM
notpebyete GinbLue iHpopmaLii LWoao MeToaiB yTunisauii, 0yab nacka, 3B’sxiTbes
3 MicueBuM odpicom YM opraHisauieto, Ae B1 Npugdanu uen TpeHaxep.

Hetanb Ne 428145 R0321B HapgpykoBaHo B Kutai © 2021 ICON Health & Fitness, Inc.



	Модель № NTEL79820-INT.0
	Серія №
	Адреса:
	АВСТРАЛІЯ
	Адреса: (1)
	Перед використанням тренажера ознайомтесь з інструкціями та заходами безпеки, викладеними в цьому посібнику. Збережіть дану інструкцію.
	iconeurope.com
	РОЗМІЩЕННЯ ЕТИКЕТКИ ІЗ ЗАСТЕРЕЖЕННЯМ
	ВАЖЛИВІ ЗАХОДИ БЕЗПЕКИ
	УВАГА: Щоб зменшити ризик опіків, пожежі, враження електричним струмом чи травм, перед початком експлуатації тренажера прочитайте всі важливі заходи безпеки та інструкції в цьому посібнику, а також всі попередження на орбітреці.  ICON не несе відповід...
	1. Всі користувачі орбітрека мають бути належним чином проінформовані про всі запобіжні заходи.
	2. Перед початком тренувань проконсультуйтесь у свого лікаря. Це особливо важливо для осіб від 35 років або осіб, у яких раніше були проблеми зі здоров'ям.
	3. Цей тренажер не призначено для використання особами з обмеженими фізичними, сенсорними або розумовими здібностями чи з недостатнім досвідом і знаннями, якщо вони не знаходяться під контролем чи не отримують вказівок про використання орбітрека від о...
	4. Використовуйте орбітрек лише за призначенням.
	5. Цей тренажер призначений лише для домашнього використання. Заборонено використовувати орбітрек в комерційних цілях, здавати в оренду чи експлуатувати в державних установах.
	6. Зберігайте тренажер у приміщенні, захищеному від вологи та пилу. Не розміщайте орбітрек в гаражі, на відкритій терасі чи біля води.
	7. Розміщуйте тренажер на рівній поверхні так, щоб спереду і позаду нього залишалось 0,9 м вільного простору, а також 0,6 м з кожного боку. Щоб захистити підлогу чи килим від пошкодження, підстеліть під орбітрек килимок.
	8. Регулярно перевіряйте і затягуйте всі деталі тренажера. Відразу замінюйте зношені деталі. Встановлюйте лише ті деталі, які рекомендовані виробником.
	9.  Підключайте кабель живлення тренажера лише до заземленої мережі.
	10. Не замінюйте кабель живлення або ж використовуйте перехідник для підключення кабелю живлення до необхідної розетки. Тримайте кабель живлення подалі від нагрітих поверхонь. Не використовуйте подовжувач.
	11. Не використовуйте орбітрек, якщо кабель живлення або штепсельна вилка пошкоджені або ж неправильно функціонує сам тренажер.
	12. УВАГА: Коли тренажер не використовується або ви збирайтесь займатися його очищенням, відключіть кабель живлення від мережі та переведіть перемикач живлення у вимкнене положення. Будь-які інші види технічного обслуговування, не описані в цій інстру...
	13. Не підпускайте дітей віком до 16 років і домашніх улюбленців до тренажеру.
	14. На орбітреці можуть тренуватися особи, вага яких не перевищує 159 кг.
	15. Одягайте на тренування відповідний одяг; не одягайте вільний одяг, який може потрапити у рухомі деталі тренажера. Щоб захистити ноги під час тренувань завжди одягайте спортивне взуття.
	16. Під час посадки, сходження з тренажера чи занять на ньому тримайтесь за поручні чи верхні важелі. Перед тим, як сісти на орбітрек чи зійти з нього, переконайтеся, що педаль на стороні, з якої ви хочете сідати чи сходити, розташована у найнижчому п...

	ПЕРЕД ПОЧАТКОМ
	СХЕМА ВИЗНАЧЕННЯ ДЕТАЛЕЙ ТРЕНАЖЕРА
	МОНТАЖ
	Аналогічно встановіть лівий важіль ролика (45).
	Примітка: Щоб верхній провід (110) не падав в опорну стійку (4), закріпіть його кріпленням для проводів (А).
	Примітка: 2 гвинти M10 x 25 мм (92) вже загвинчені на рамі (1).
	Аналогічно встановіть лівий верхній рухомий поручень (46).
	Аналогічно встановіть лівий важіль педалі (44).
	Далі одночасно затягніть вісь важелю педалі (64) та гвинт M8 x 13 мм (82).
	Повторіть процедуру з іншої сторони орбітрека.
	10. Див. крок 6. Затягніть 4 гвинти М10 х 25 мм (92).
	Повторіть процедуру з іншої сторони орбітрека. (1)
	Аналогічно встановіть лівий верхній важіль (47).
	Повторіть процедуру з іншої сторони орбітрека. (2)
	Повторіть процедуру з іншої сторони орбітрека. (3)

	ПІДКЛЮЧЕННЯ КАБЕЛЮ ЖИВЛЕННЯ
	ВАЖЛИВО: Якщо кабель живлення пошкоджений, його слід замінити іншим кабелем, рекомендованим виробником.
	Для підключення кабелю живлення виконайте наступні кроки.

	ЯК КОРИСТУВАТИСЯ ОРБІТРЕКОМ?
	ПЕРЕМІЩЕННЯ ТРЕНАЖЕРА
	ЯК ВИРІВНЯТИ ОРБІТРЕК?
	НАЛАШТУВАННЯ ПОЛОЖЕННЯ ПЕДАЛЕЙ
	ТРЕНУВАННЯ НА ОРБІТРЕЦІ
	ДОДАТКОВИЙ ТРИМАЧ ПЛАНШЕТА
	Більше інформації про те, як придбати такий планшет
	див. передню обкладинку цієї інструкції.

	ВИКОРИСТАННЯ КОНСОЛІ
	ХАРАКТЕРИСТИКИ КОНСОЛІ
	УВІМКНЕННЯ ЖИВЛЕННЯ
	ВАЖЛИВО: Якщо тренажер довгий період часу перебував на холоді, необхідно, щоб він спочатку нагрівся до кімнатної температури. Лише після цього можна вмикати живлення. Ігнорування цієї рекомендації може привести до пошкодження консолі чи інших електрон...
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	2. Оберіть Draw your own map workout (Створення власної карти тренування).
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	1. Щоб увімкнути консоль, доторкніться до екрану або натисніть будь-яку клавішу. (3)
	2. Оберіть головний екран. (1)
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	Підключення навушників
	Підключення навушників через Bluetooth
	НАГРУДНИЙ ПУЛЬСОМІР

	ОБСЛУГОВУВАННЯ ТА УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК
	ТЕХНІЧНЕ ОБСЛУГОВУВАННЯ
	УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК КОНСОЛІ
	УСУНЕННЯ НЕПОЛАДОК СИСТЕМИ НАХИЛУ
	РЕГУЛЮВАННЯ ГЕРКОНОВОГО ПЕРЕМИКАЧА
	РЕГУЛЮВАННЯ РЕМЕНЮ ПРИВОДУ

	ПОСІБНИК З ВПРАВ
	ІНТЕНСИВНІСТЬ ТРЕНУВАННЯ
	ВИМІРЮВАННЯ СЕРЦЕВОГО РИТМУ
	РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО ТРЕНУВАНЬ
	ПЕРІОДИЧНІСТЬ ТРЕНУВАНЬ
	РЕКОМЕНДОВАНІ ВПРАВИ НА РОЗТЯГУВАННЯ М’ЯЗІВ
	1. Торкання пальців ніг
	2. Розтяжка підколінного сухожилля
	3. Розтяжка литок/ахілесового сухожилля
	4. Розтяжка чотириглавих м’язів
	5. Розтяжка внутрішньої частини стегна
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