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PACIMONOXEHUE NMPEOYNPEXOAKOLWKMNX SHAKOB

Ha  pucyHke nokasaHbl  MECTOMOMNOXEHUS
npegynpexaaroLlero 3HaKOB. Ecnu B
KOMMJIeKTe OTCYTCTBYIOT npegynpexaarowme
HaKMenKkn, WU Xe TEeKCT Ha HaKneunke
Hepa3bopuMmB, CBAXUTECH C CEpPBUCHbLIM

AWARNING:

Protect yourself and
others from risk of serious
injury. Read the user's
manual, and:

LLeHTPOM (cm. 3agHI0K0 006NOXKY
PyKOBOACTBa) M 3anpocute OGecnnaTtHyro
3aMeHy. 3akpenute 3HaKu Ha

COOTBETCTBYylOLIME MecTa (nokasaHbl Ha
pUCYHKe).

MpumeyaHue; MpeaynpexgatoLune 3HakKu
n3obpaxeHbl B maciTabe.

" ACAUTION |

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

PROFORM u IFIT aBnstoTcs 3apermcTpupoBaHHbIMK TOBapHbIMK 3Hakamu komnanum ICON Health & Fitness, Inc.
App Store siBnseTcs ToproBow mapkon komnaHum Apple Inc., 3apernctpupoBaHHas B CLUA v gpyrux crpaHax.
Android n Google Play ToBapHble 3Haku komnaHum Google Inc. Toprosas mapka v norotun BLUETOOTH® asnsatoTcs
3aperMcTpMpoBaHHbIMA  TOBapHbIMM  3Hakamy KomnaHuum Bluetooth SIG, Inc., wmcnonb3yloTcsa N0 NULEH3UN.

IOS Toproeas mapka Cisco, 3apernctpupoBaHHasi B CLUA 1 gpyrvx ctpaHax, MCorb3yrTcsl MO SIMLEH3NN.
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MEPbI MPEOOCTOPOXHOCTH

ABHMMAHME B uensix CHMXEHWS pucka BO3ropaHusi, MOSly4YeHUsi OXOroB, YyAapoB
3MeKTPUYECKMM TOKOM MU ApYrux TpaBMm, nepen Ha4yariom 3aHATUMW Ha TpeHaxépe O03HaKOMbTeCb CO
BCEMU MHCTPYKUUSIMU M MepaMu NpedoCTOPOXHOCTU, NPUBeAEéHHLIMU B fJaHHOM pykoBoacTtBe. ICON
He HeCéT OTBeTCTBEHHOCTM 3a TPaBMbl U MaTepuanbHbIM ylep6, nony4yeHHble NPU UCMOSIb30BaHUM
AaHHOro o60pyAoBaHUs.

1.

10.

11.

Bce nonb3oBaTtenu AOMKHbI 03HAKOMUTLCS C
MepaMM NpeAoCTOPOXHOCTA M MpaBUamMu
nosib3oBaHuUsi 6eroBo 4OPOXKKM!.

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

Mpn CHMXXEHHbIX cusnyecknx nunu
YMCTBEHHbIX CMOCOOGHOCTAX, a TaKke B
cnyvyae OTCYTCTBUSI HEOOXOAMMOro onbiTa U
3HaHWN, UHAMBUAYyanbHasa pabota ¢ AaHHbLIM
TpeHaxXépom 3anpeleHa. 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 WM OOLWEeCTBEHHbIX Lensax
Henb3A.

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

YctaHoBUTE 6eroByto LOPOXKKY Ha
YCTOMYMBYHO U POBHYH MOBEPXHOCTb, a Ans
3aWnTLl Nofia WM KOBPOB MNOJIOXUTE MNopA
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 6eroBylo AOPOXKY B MecTax
pacnbifieHusi  a’po30nbHbLIX CPeAcTB U
ymcToro Kucnopopa.

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

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

He AonycKaeTcsd UCNOJIb3OBaHUA TpPeHa)Xepa
OAHOBPEMEHHO HECKOJIbKUMU NIOAbMMWN.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Npu 3aHATMAX Ha ©OeroBon [OOpPOXKe,
BblOupante ynoGHyto opexay. WMsberante
3aHATMW B CcBOOOAHOW opfexae, KoTopas
MOXeT nonacTb B ABUXYLUMECA YacTU 6eroBomn
DOPOXKU. DTN peKOMeHOALMUN OTHOCATCH Kak K
XeHWwMHaM, Tak M K MyXuuHam. Bcerpa
HapgeBanTe CNoOpTUBHYK 0OyBb. Hukozda He
nonb3ylimecb 6e2o080l AoOPOXXKOU 60CUKOM, 8
qysiKkax usiu caHoasusx.

MNpu nopkniovyeHun ceteBoro kabens (cm.
cTp.17), nopknounMTe Kabenb K 3a3eMIIEHHOWM
uenn. HM oauH apyrom npubop He AONKEH
ObiITb B TOW Xe uenu. [lpu 3ameHe
npenoxpaHuTena B CcCeTeBOM  apanTtepe
BCTaBbTeé nNoO cTaHpapty ASTA BS1362,
13-amnepHbIM NpeaoxpaHUTenb B AepXaTenb
npenoxpaHuTens.

NMpn Heob6xoAMMOCTM WCNONIb3YATE TONbKO
3-XUNbHbLIK  yANUHUTENDb, Kabenb 14-ro
kanu6pa (1 mm?), He anuHHee 1,5 m.

OdepXxuTe WHYp NUTaHUA BAANM OT HarpeTbiX
NOBEPXHOCTEMN.

Hukorga He pBuramte 6eroBoe MOJSIOTHO NMpu

BKMIlOYeHHOM nuTaHun. He wucnonb3ynte
TpeHaxEép, ecnu LWHYp WM BUIKAa NUTaHUA
noBpexXaeHbl, MNM  [OpoXKa  paboTtaer
HEKOPPEKTHO. (cm. YCTPAHEHUE

HEMNOJIAOOK Ha cTp. 32 npu HEKOPPEKTHOM
paborte.)

NMpountante wn npoTecTUpynte cucTemy
aBapuMrHOM OCTaHOBKM nepen
ucnonb3oBaHuem 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 NOPYYHU BO BPEMS 3aHATUN.

Npu xomab6e Ha 6eroBoM AOPOXKE YPOBEHb
LWyMa AOPOXKN OyAeT yBenmyMBaTbCA.

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



21.

22.

23.

24,

25.

BeroBasi AQOopoxka pa3BuBaeT 6Oonbluyio
CKOPOCTb. Perynupywnte CKOpPOCTb c
HeOonbLINM yBenuyeHuewm, YTOObI

npenoTBpaTUTb CKa4YkKn CKOPOCTMU.

NMynbcomep — He MeAuUMHCKUA npubop. Ha
ero TOYHOCTb MOTyT BINUATbL pasnu4Hble
cdakTopbl. [Mpubop nomoraeT ouUeHUBaTb
oblMe TeHAeHUMM YacToThbl cepaLebueHus Bo
BpeMsl BbINOMHEHUSA YNPaXHEHWUNA.

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

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
HAa 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 AOPOXKU ybeaoutecb, 4Yto chukcaTtop
ANsi XpaHeHWUs OEepXUT paMy HagexHo B
CIOXXEHHOM MOJIOXEeHUMN.

26.

27.

28.

29.

Hukorpa He BCTaBnsiuTe NMOCTOPOHHME
npeamMeTbl B nwobble OTBEpPCTUA TPeHaxepa.

PerynspHo 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 pPYKOBOACTBE, AOJMKHO
npou3BOAUTbLCA KBanupuumMpoBaHHbIM
cneumnanucTom cepBUCHOM CIyXObl
odmumansbHOro npegcTaBUTensi.

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

3aHATUM Bbl MOYYyBCTBOBANMu craboctb unu
6onb, HemeaneHHO npekpaTuTe 3aHATUE U
OTAOXHUTE.

COXPAHUTE 3TN MHCTPYKLUU



NEPEO TEM, KAK HAYATDb

Bbnarogapum Bac 3a npuobpeTeHne COBpPeMEeHHON
G6eroson popoxkn PROFORM® POWER 1295l
TpeHaxep POWER 1295| obnapaet
BrevyaTnsawwmMm Habopom OcCOOeHHOCTEN, KOoTopble
cAenalT BawKM TPEHUPOBKM Joma npusiTHee U
addekTmBHee. Koraa Bbl He TpeHUpyeTech, 6erosyto
OOPOXKY MOXHO CMNOXuUTb, OHa TpebyeT B ABa pasa
MeHblUe NPOCTPaHCTBa MO CPaBHEHUIO C OpPYruMu
6GeroBbIMN AOPOXKKaAMM.

Pagu ypobctBa M 6e3onacHOCTM BHMMaTesNibHO
npoyYTUTe AaHHOe PYKOBOACTBO nepen Hayarom
MCNoNb30BaHUs TPeHaxeépa.

Ecnu nocne npoyTeHWst y Bac BO3HWKHYT BOMPOCHI,
B3rMAHATE  HA  NuUEBYlD  OBMOXKYy  AaHHOro
pykoBoAcTBa. [ns monyyeHus nomown Heobxoaumo
3HaTb Mogenb W CepuiiHbIi  HOMep  UM3genus.
PacnonoxeHue GUpKM C CEpUNHLIM HOMEPOM YyKasaHo
Ha Nn1ueBol 0GIOXKE PYKOBOACTBA.

Mpexae 4eM NPOAOMKUTE YTEHWe, O03HaKOMbTECb C
yacTaMK TpeHaxépa, 0003HaYEeHHLIMM Ha PUCYHKE
HWXe.

Berosoe nonoTHO

MNopHoXKa

P

e

I e
Pz “I-'___ 4

PerynnpoBoyHble BUHTBI
HanpaBnsoLWEro ponvka

Hepxatenb
nnaHweTa
KoHcornb
JloTok gn4a
akceccyapoB
MynbcomeTp yap
Mopy4yeHb
Croiika Saxum/Kkrioy

BbikntovyaTtenb

AmopTumsartop
nnaTtopmbl

OnunnHa: 165 cm
LWunpuHa: 84 cm
Bec: 57 kr




NEPEYEHb OETANEN

VMcnonb3ynte PUCYHOK HWXKe ANS WMOEHTUMUKAUUWM KPeNEXHbIX detanen. Yucno B ckobkax nog KaxabiM
n3obpaxeHMeM — 3TO MNOPAAKOBLIN HoMep aeTann B crnucke COCTABHBLIX YACTEW B KkoHue AaHHOMO
pykoBoAcTBa. Yncno nocne ckobok — aTo KONMYECTBO AeTtanen, Tpebyemoe ansa cbopku. Mpumeyvanme: Ecnn
AeTanb OTCYTCTBYeT B KOMNJIEKTe Kpenexa, NpoBepbTe, He yCTaHOBIIEHa i1 OHa Ha CBOE MecCToO.

3Bé3ayaTtas 3Bé3ayaTas ..
Wwai1ba #10 Wwaiba 5/16" Seéaguaran
(5)-4 (11)-14 (13)-8
AU —)  «nnny
3asemnsowmn BUHT  BuHT #8 X 1/2"  KpenéxHblh BUHT BuHT #10 X 3/4"
#8 x 1/2" (10)-1 (1)-10 #8 x 5/8" (115)-4 (94
BuHT 3/8" x 1 1/4" BuHT 3/8" x 1 3/4" (62)-2
(63)-2
BuHT 3/8" x 2 1/4" (7)-4 BuHT 5/16" x 2 1/2"
(28)—4




CBOPKA

» Cbopka ocyLlecTBnseTCs BOABOEM.
* Pacnonoxute Bce cOOpoOYHblE €eauHULbI Ha

cBobogHom NMOBEPXHOCTU n yaanute
yNakoBOYHbIN MaTepuan. He BbiOpacbiBanTe
ynakoBKy, noka He cobepete TpeHaxep
NOMHOCTLIO.

» ocne TpaHCNOPTUPOBKM Ha GEroBoW LOPOXKKe
MOryT OCTaTbCqd MacnsHble naATHaA. 3JTO
HopmanbHo. [lpoTpute GeroByld  [OOPOXKY
MSArKOM TKaHblO W MSAMKMM  HeabpasvBHbIM
MOIOLLUM cpeacTBoMm, YTOObI yoanutb
3arpsisHeHus.

* JleBble geTanun npoMapkuMpoBaHbl 3Hadkom “L”
unn “Left”, a npaBble getanuM COOTBETCTBEHHO
npomMapkuMpoBaHbl 3Ha4koM “R” unu “Right.”

[ns onpeneneHns Menkux getanen cm. cTp. 6.

Mpwn cbopke TpebytoTca crnepyroLmne UHCTPYMEHTbI:

LLlecTUrpaHH1KK L
FaeuHbIii Koy o &
KpectoBasi oTBEpTKa =1

YT00bI HE NOBPEaNTL KPEenéex, He NCMonb3ynTe
SMNEKTPOUHCTPYMEHTbI.

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

* aKTVMBMPOBAaTb CBO rapaHTUIo

* COXpaHUTe CBOe BpeMsi, ecrivu BaM npuaeTcs
00paTUTbCA B CEPBUCHbIN LIEHTP

* nony4artb yBegomreHms o6 o6GHOBNEHMAX

Mpumeyanue: Ecnn y Bac HeT pgoctyna B
VHTepHET, NO3BOHUTE B CNyx0y noaaepxku
(cMm. nuueByto OBMOXKY AAHHOMO PYKOBOACTBA)
N 3aperucTpupymnTe NnpogykT.




2. Yb6eguTtecb, UTO GeroBasi LOPOXKa 06ecToueHa.

CHumKUTE XOMYT, MpPUKPENnneHHbln K kabento
cTovikm (81) B nepeqHel 4actTn ocHoBaHuA (94).

3atem Hangute npasByto  cTomky  (90).
Monpocute Balwlero NOMOLLHUKA YAOEpXuUBaTb
npaBytlo CTOWKY OKOI0 OCHOBaHUs (94).

CM. npunoxeHHbIA pUCYHOK. HagexHo
3aBsXKNUTE XOMYT kabens (A) B npaBou CTOMKe
(90) Bokpyr koHUa kabens ctorkm (81). 3atem
BCTaBbTe Kabenb CTOWKM B HWXKHIOWO 4YacTb
npaBo CTOVKM Takmm o0Opas3oM, 4TOObI,
MOTSHYB 3a [JpYroh KoHey XxomyTa, kabernb
npoLuen Yyepes npasByto CTOMKY.

3. Pacnonoxute npaeyt cTovky (90) psigom c
ocHoBaHuem (94). YcrtaHoBute BTYNnky (77) B
KBagpatHoe oTtBepctne (B) B npaBon cTovike.
Yb6egutecb, UYTO He nepexanu kKabenb
3azemneHus (C).

[anee BblkpyTUTE UK BbIOPOCLTE YyKa3aHHblE
BUHTbI (D).

3areM npukpenuTe 3aseMnAlwmMiA  Kabenb K
npason cTtonke (90) C NOMOLLIbIO 3a3eMIIAIOLLENO
BvHTa #8 X 1/2" (10).

90
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4. YpepxuBaiiTe npaByto cToiiky (90) okono

ocHoBaHus (94). Y6eautecb, 4YTO Bbl He
nepexanu kabenb cronku (81).

MpukpenuTte npa.yto cTowky (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) n
yeTblpex 3Bé€sgyaTbix wanbd 3/8" (13), Kak
MokasaHO Ha PUCYHKE; He 3aTsrMBauTe BWUHTbI
NONHOCTbLIO.

MpukpenuTe neByl0 CTOWKY (He MokKasaHoO) u
Apyroe korneco (He nokasaHo) aHarorMyYHbIM
cnocobom.

MpumeyaHune: c NeBoV CTOPOHbI HET MPOBOAOB.

BbikpyTUTEe M COXpaHUTe 4eTbipe BUHTA
5/16" x 3/4" (25).

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 Hakmnagku
nopy4Hen (84, 85) n yctaHoBUTE MX Ha NpaByto
(90) n neByto (89) CTOMKY COOTBETCTBEHHO.




6. YpoepxuBante npaBbli nopyyeHb (87) okono
npaBon cTorkn (90). BctaBbTe kabenb CTOMKM
(81) B oTBepcTME B HWXHEW YacTW Npasoro
nopy4Hs (87), kak MoKasaHO Ha pUCYHKe, nocre
yero cHMMUTe XoMyT (A) ¢ kabensi CTOMKM.

Hanee npukpenute npasbli nopyyeHb (87) K
npasou ctonke (90) npu NoMoLLM OBYX BUHTOB
5/16" x 2 1/2" (28) n AByx 3Bé3g4yaTbix Lanb
5/16" (11). Y6eauTecb, YTO Bbl He nepexanu
kabenb cTonkum (81). Kpenko 3aTsiHUTe
BUHTBI.

3aTteM npukpenuTe neBbiM Nopy4veHb (86) K
nesown crouke (89) aHaNOrM4YHbIM CNOCOGOM.
MpumeyvaHue: ¢ NeBoi CTOPOHbI HET NPOBOLOB.

7. Ecnuyetbipe BuHTa (E) HaxoaaTtcst B yka3aHHbIX
MecTax, BbIKpYTUTE U BbIDPOCUTE UX.
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MonoxuTe koHcomnbHyto cbopky (F) nuuesow
CTOPOHOWN BHW3 Ha MSTKyl0 MOBEPXHOCTb, YTOObI
He nouapanaTb KOHCOMb. BbikpyTute nM
coxpaHuTe YeTbipe BUHTa 5/16" x 1/2" (4).

YctaHoBuTe KoHconb (F) Ha neBbln U npasbii
nopyynn (86, 87). Ybeputecb, 4TO Bbl He
nepexanu nposoaa (G, 81).

Mpukpenute KoHcornb (F) ¢ NOMOLBIO YeTbIPEX
BMHTOB 5/16" X 1/2" (4), BbIKpYYEHHBIX BO BpeMms
npegblgywiero atana cOopkM, W 4YeTbIpEX
3Bésgyatbix wanb 5/16" (11); He 3aTaruBanTe
BUHTbI NOSTHOCTbLIO.
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10. 3akpenuTe KoHconb (F) Ha NOPYYHSIX TPeHaXEpa
(86, 87) c nomoLbto YeTbipéx BuHTOB #10 X 3/4"
(9) n ueTblpéx 3Bé3guaTbix wWwand #10 (5);
CHayana HaXuBWUTe BCe YeTbipe BWHTaA, a
3aTrem 3aTAHUTe UX.

11. CM. npunoXxeHHbIn pucyHok. CoeguHute
kabenb ctonkn (81) c kabenem koHconu (G).
PaszbeMbl AOMKHbI NErko COoeaAMHUTLCA WU
BCTaTb Ha mecTo. Ecnu aToro He npoucxoaurT,
nepeBepHWTE  OOWH U3 pa3bemMoB U
nonbiTantecb KX cHoBa coeauHutb. ECJIIU

PA3BEMbI NOAKNIOYEHDI
HENPABUIIbBHO, TO TMPU BKINIOYEHUU
NMATAHUA KOHCOJb MOXET
NOBPEAONTbLCA.

Cnpsiubte  umanuwkm npoeogoB (G, 81) B
nopy4eHb TpeHaxepa (87).

3aTtem 3aTsAHUTE YeTbipe BMHTA 5/16" x 1/2"
(4) (nokasaHo ToNbKO ABa).
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12.

13.

Mpukpenute nesyo (79) u npasyo (92)
Haknagku K COOTBETCTBYHOLIMM  MOPYYHAM
(86, 87) c noMOLLbIO LWecTn BUHTOB #8 x 1/2"
(1); cHayana HaXuBUTe BCe LWEeCTb BUHTOB,
a 3atem 3ataHuTe ux. He nepeTtsHuTe
BUHTbI.

CoeauHuTe NeBYI0 HDKHIOW Haknaaky Nnopy4Hs
(85) c BepxHen Haknagkon nopyyHs (79), u
3aKpenuTe HWXHIO HakNagky € MOMOLLbLIO
OBYyX BUHTOB #8 X 1/2" (1); He nepeTAHUTe
BUHTBI.

MpukpenuTe npaByH HWKHIOW HaKnagky
nopy4yHs (84) aHanornyHbiM CnOcooom.
Yb6egutecb, u4tOo Kabenb cTomkn (81)
3aKpensieH Ha MpaBoOM HWXHEW Haknagke
NOpPYUHS.

13



14.

15.

MpumevaHne. Ecnu OGeroBas  Aopoxka
cobpaHa Ha rnagkoM MNOBEpPXHOCTU, OHa
MOXET CKOJIb3UTb Ha AaHHOM 3Tane COOpKMU.

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

DOJDKHA Haxo4UTbCA cTporo B
BepTUKaNbLHOM nornoxeHun. ObpaTutechb 3a
NOMOLUbI0, YTOGbI BTOpOM Yyernosek

yaepxuBan pamy Ao Tex nop, noka He 6yaer
3aBeplueH 3Tan 16.

Pacnonoxute ctonopHbein dukcatop (38), Kak
nokasaHo Ha puUCyHKe. Y6eauTecb, YTO CTUKEpP
«3TON CTOpPOHOM K nonoTHy» (H) oGpalueH k
6eroBon popoxke. [pukpenute dukcaTop K
KpoHLwwTenHam (1) Ha pame (56) ¢ NOMOLLBbIO ABYX
BMHTOB 5/16" x 3/4" (25) n AgByx 3Bé&3gyaTtbiX
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 NnokasaHO Ha PUCYHKeE.

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

3arem ycTaHoBUTE CTOMOPHbIM durkcaTop (53) B
BEPTMKANbHOE MOSIOXKEHNE N yaanuTe XomyT (J).
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16. BobikpyTute ramky 5/16" (12) n 6ont 5/16" x 2
1/4" (3) N3 KpoHLITENHa Ha CTONOPHOM
dukcatope (38).

OTperynupyite BEPXHUA KOHEL, CTOMOPHOro
dukcaTtopa (53) ¢ KPOHLITENHOM Ha NonepeYvrHe
(38), n BctaBbTe GonT 5/16" X 2 1/4" (3) 4epes
KpOHWTENH un dukcaTtop. OH BbITONKHET
pacnopHbin cTtepxeHb (K) wu3 dwukcaropa;
CTepXeHb MOXHO BbIKUHYTb.

Hanee 3ataHute raviky 5/16" (12) Ha pesbbe
6onTta 5/16" x 2 1/4" (3). He nepeTsiHATe ramky;
c¢ukcaTtop (53) nomkeH UMeTb BO3MOXHOCTb
noBopayYnBaThbCH.

3atem onyctute pamy (56) (cm.  KAK
PACKITIAObIBATb BEMOBYHO OOPOXKY Ha
cTp. 31).

17. MnoTHO 3aTsAHUTe YeTbipe BuHTa 3/8" x 2 3/8"
(7), nBa BMHTa 3/8" x 1 1/4" (63), a 3aTem ABa
BuHta 3/8" x 1 3/4" (62). Yoeautecb, 4TO
koneca (97) moryT cBo60A4HO BpallaTbCA.

3aTeM  yCTaHOBMTE  FEBYD  BHYTPEHHIOK
Haknagky oOcCHoBaHMSA (74) Ha HWKHUIA Kpan
neson cTovkn (89). Onyctute BHM3 FEBYHO
Haknagky (82) n HEMHOIrO HaXXMUTE Ha Hee.

3aTeM ycTaHOBWTE MpaBYyld  BHYTPEHHIOW
Haknagky OcHoBaHMA (111) Ha HWXHUIA Kpawn
npason crtorkn (90). OnycTute BHM3 MNpaByto
Haknagky (83) n HEMHOIro HaXXMUTE Ha Heeé.

15



18. BctaBbTe BbiCTynbl gepxatens (110) B
cooTBeTCcTBYlOWMe oTBepcTus (L) koHconu (F).

Mpukpenute pepxaTtens nnaHweta (110) c
MOMOLLbIO YETLIPEX KPEMEXHBIX BUHTOB #8 X 5/8"
(115). MNMpumeyaHue: cHayana HaXxXuBuUTe ABa
BEPXHUX BWUHTA, a 3aTeM [ABa HUXHUX.
ByabTe akkypaTHbl M He nepeTssHUTe 3TU
BWUHTbI.

BAXHO: pepxatenb nnaHweta (110)
pa3spaboTtaH ans NoJIHopa3MepHbIX
nnaHwetoB. He ycraHaBnuBauTe ppyrue
3NeKTPOHHble YCTPOMCTBA wUnu npeamMmeThbl B
aepxartensb.

19. PacnonoxuTe nepeknaguHy (88) mexay neson u
npason  ctomkon (89, 90). Bakpenute
nepeknagvHy npv MOMOLLUM YETbIPEX BUHTOB
5/16" x 3/4" (25), koTopble ObINW yAaneHbl U3
TpeHaxépa BO BpemMs 3Tana 5, n 4eTblpéx
3Bésgyartblx wanbd 5/16" (11); cHavana
HaXuWBUTe BCe uYeTbipe BWHTA, a 3aTem
3aTAHUTE UX.

20. Y6egutecb, UTO BCe Kpenexu AOCTaTOUYHO 3aTsHYTbl, Nepea TeM Kak HauyaTb UCNONb30BaTb TPeHaxep.
Ecnu Bbl 0GHapY»XUnn Kycovku nrnactuka Ha 6eroBon JopoXkke, yaanute ux. Ytobbl 3amMTUTb NON UK KOBEP
MOMOXWUTE KOBPWK NOoA TpeHaxep. Bo nsbexaHne noBpexaeHus KOHCOMMU, UCKMUNTE BO3OENCTBME MPSMbIX
CONHEYHbIX Ny4ell Ha GeroByld LOPOXKY. XpaHUTE LUECTUrpaHHbIA Koy u3 Habopa B Ge3onacHOM MeECTE;
LIECTUIPaHHbIN KoY UCMONb3yeTcs Ons HacTpoviku 6erosoro nonotHa (cm. ctp. 33 n 34). MNpumedaHue: B
Habope mMoryT ObITb JONOMHUTENbBHbIE AeTanw.
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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
WUNKN MOJNIOMKE YCTPOMCTBA PUCK MOPaXKEHMSI TOKOM
cHuantcsi. CeTeBOM LUHYp [OaHHOro  usgenus
CHaOXEH BUNKOW C 3a3eMMSAOLLIMM KOHTaKTOM.
BAXHO: Ecnu ceteBon kabenb NOBpeXAéEH, ero
cnenyet 3aMeHUTb apyrum Kabenewm,
peKkoMeHOOBaHHbIM NMPOU3BOAUTENEM.

AO”ACHO U3-3a HenpaBUNbHOro

NOAKNIOYEHUs1 3a3eMNALWEero nNpoBoga MOXeT
BO3HUKHYTb NoBbILLIeHHas ONacHOCTb
nopakeHusi arfieKTpu4eckum Tokom. Ecnm Bbl He
yBepeHbl, NPaBUJIbHO N 3a3eMIEH TpPeHaxep,
nonpocute KBanuduuMpoBaHHOro cneuuanucra
npoBepuUTb 3T0. He nbiTanTecb 3aMeHUTb BUNKY
CeTeBOro kabGensi, MAaywero B KOMMJEKTe C
TPEHAXEPOM — ecnvM BUIIKA He noAxoauT K
Balen po3eTKe, BbI3OBUTE JNieKTpUka Ans
YCTaHOBKMU Noaxoasiuen po3eTKu.
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YT106bI NOAKNIOUYMTL CeTEeBOM Kaberb,
BbIMOJIHUTE crieaylowme AencTBUSA.

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  MECTHbIMM  3aKOHamu U
npeanucaHnsiMu.

Benuko6putaHusa ABcTpanus




CXEMA KOHCOIN
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OOCTUrAUTE

CBOM LUENMKA BMECTE C

MOPTAJIOM IFIT.COM

TpeHaxép nogaepxuBaeT pexum iFit, bnarogaps

KOTOpOMY
BO3MOXHOCTb

y nonb3oBaTenen nosiBunacb
MCMNnosnb30BaTb MHOIo4YncneHHble

yHKUMKM nopTana iFit.com gna OCTMKEHUS CBOUX
Lenen B ynyJweHmnm umandeckon opmbl.

o
A

G

4

TpeHupynTecb B pasHbIX Yrorkax mupa C
MOMOLLIbIO NepcoHanu3auum kapT Google.

3arpyxante nporpaMmmbl  TPEHMPOBOK,
KOTOpble MOMOryT BaM B [JOCTWKEHUU
BaLUMX Lienen.

MpoBepbTe cebsA, COPeBHYCb C APYrMMU
yneHamu coobulecTsa iFit.

3arpyxanTte pesynbTarhbl CBOMX
TpeHupoBoK B obrnako iFit n cnegunte 3a
CBOVMIMU JOCTMXKEHUSIMMU.

YcTaHaBnMBanTe KOHKPETHbIE LIENN CBOUX
TPEHUPOBOK: BpeEMSl, OUCTaHUMIO Wnn
KOSIMYECTBO Karopun.

CMOTpUTE BO BPEMS TPEHUPOBKN BUAEO C
BbICOKMM pa3peLLeHneM.

Bbibupante U1 ckauMBamTe KOMMIEKTbI
nporpamMmm TPEHUPOBOK 41151 MOXYAEHMS.

Y3HaunTe 6onblle Ha nopTane iFit.com.
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®YHKLUN KOHCOJN

KoHconb o6nagaet 6onbwvM HabopoMm  yHKLMA,
Jenarowux Bawn TpeHUpoBKM Bornee apdPEKTUBHBIMU U
yBrekaTenbHbIMU.

Korga Bbl ucnonb3yete py4YyHOM pEXMUM, Bbl MOXETE
W3MEHWUTb CKOPOCTb W HAKMOH Ha TpeHaxepe OOHUM
HaxaTvem KHomnkM. Bo Bpemsi TPEHMPOBKM KOHCOIb
obecneunmBaeT HenpepbiBHY0 00paTHyt0 CBA3b. Bbl
MOXeTe W3MepPATb 4acTOTy CepAeuYHbIX COKpalleHWui
npy NOMOLLUM OaTYMKOB, PacMONOXEHHbIX Ha PYKOATKE,

UM C  MOMOLLbKD  COBMECTUMBIX C  KOHCOMbIO
nynscometpoB. CM. cTp. 26 Ana nonyYeHus
MHopMauMm O NOKyNKe  [ONOSIHUTENbHOro

HarpygHoro nyfbcomMeTpa.

MomMmmo 3TOro, KOHCOMb CHabXeHa BCTPOEHHbIMU
TPEHUPOBOYHbIMK nporpammamun. Kaxkgasa nporpamma
aBTOMaTUYECKN HacTpamBaeT CKOPOCTb W  HaKMOH
OeroBov  OOpOXKM, yBenuumBas  A(PEKTMBHOCTb
3aHATUA. Takke Bbl MOXEeTe YCTaHOBUTbL LereBble
3HaA4YeHMs TakMX MapamMeTpoOB TPEHWUPOBKW, KaK Bpems,
OWCTaHUMS!, KOINMYECTBO COXOKEHHbLIX Kanopuh wnu
CKOpPOCTb.

Bo Bpemsi TpPeHWpOBKM Bbl MOXETE CryllaTb CBOM
nobyMyl0  My3blKy WM ayaMOKHUMM  Mpu NMOMOLLM
CTepeo-cucTeMbl TpeHaxepa.

Y106bI Y3HaTb, KaKk BKIOYATbL NUTaHUe, CM. CTp. 19.
MHcTpyKuMu no paboTte ¢ KOHCOSNbIO NpeacTaBreHbl
Ha cTp. 19. HacTpoWnka koHconu onucaHa Ha cTp. 20.



KAK BKIMIOYUTb NUTAHUE

BAXHO: Ecnu 6eroBas gopoxka noasepranacb
BO34ENCTBMIO HU3KUX TemnepaTtyp, TO nepeAa
BKITIOYEHUEM NUTAHUA JanTe el MNporpeTtbcs A0
KOMHaTHOM Temnepatypbl. B npoTuBHomMm cnyu4ae
Bbl MOXeTe NoBpeAuTb OUCNNEerM KOHCONU Wnu
Apyrve 3neKTpoHHble KOMMNOHEHTbI YCTPOMCTBA.

MopkniounTe ceTeBon
kabenb (cM. cTp.17). 3aTem _
HarguTe nepekniovaTens Ha &
pame TpeHaxépa, psaoM c BbIKIT \
pasbLEMOM CeTeBoro

kabens. Mepesegute

BbIKIKO4YaTeslnb B NOroXeHue
«BbIKI1».

BAXHO: KoHconb ocHalwleHa cyHKuMen pemo-
pexuma, npeaHasHa4YeHHOro Ans AeMOHCTpauum
GeroBon AOpoXKM B MarasvHe. Ecnu nepeBectu
KOHCONb B A€MO-PEXMM, TO NOCre NOAKMIYeHUs
6eroBoM [OOPOXKA K CETU WU  YCTaHOBKM
BblKntoyatens B nonoxeHue «BbIKIT» (npu atom
KNKOY He AO0MKEH ObITb YCTAaHOBMEH B KOHCO/b),
Ha 3KpaHe OTOOpa3uTCcA AeMOHCTpauuoHHas
MHdopmMauusa o TpeHaxépe. UYToObl BKNHOUYUTHL
[EMO-PEeXUM, CM. NYHKT 7 Ha cTp. 27.

[Nocne aToro BcTaHbTe
Ha NMOAHOXKU,

pacnosioXXeHHbIE Mo
I

obe CTOpOHbI OT O O

©eroBoro nosnoTHa. 3a>+<vuv|>

Hangute = / =

NPUKpeneHHbIN K }\—:”’F =

KN4y 3aXXKnm un _ =

akKypaTHO npuuenute

= —_—

ero Ha rnosc.
3areM BCTaBbTE KITHOY B KOHCOIb. Yepe3 MrHoBeHue
OVCNIEn 3aropuTcs.

MpumeyaHue: [Ons NOSIHOM 3arpy3ku KOHCOMMU
MOXeT noTpeb6oBaTbcsi okosno MUHyTbl. BAXXHO:
B a3KcTpeHHOM cuTyauuMm KN4  MOXHO
BblAepHYTb M3 NyrnbTa, Toraa 6eroBoe NMosioTHO
3ameanuTca u octaHoButca. lNpoBepbTe 3axuM,
OCTOPOXHO cpAerlaB HEeCKOJNbKO LiaroB Ha3sapg;
eCnn KJY He BblaépruBaeTca w3 NynbTa,
OoTperynupymnTe nonoxeHue 3axuma.

MNpumeyaHue: [JaHHble NO CKOPOCTU M NPONAEHHOMN
auctaHumMm MorytT oTobpaxaTbCss Ha  KOHCOMU
TpeHaxépa B ABYX eAVHULAX U3MEPEHUS — B MUMSIX
n kunometpax. YTobbl y3HaTb, Kakas eguHuua
N3MeEpPEHNsi MpUHSATa 3a CTaH4apTHYK, CM. NyHKT 4
Ha cTp. 27. Ona ygobcTBa BCe JaHHbIE B MHCTPYKLMM
yKasaHbl B KUIIOMETpax.

KAK UCMNOJIb30OBATb CEHCOPHbIW 3KPAH

KoHconb o06GopynoBaHa MOMHOLBETHBIM CEHCOPHbLIM
akpaHoMm. Cnepytolas WHPOpMaUUs MOMOXET BaMm
NO3HAKOMMUTLCS C NepenoBbIMU TEXHOMOMMSIMM:

* [MlaHenb ynpaBneHus paboTaeT kak MnaHWeTHbIN
KoMmnbioTep. Bbl MoOxeTe npoBoauTb Mansuamy no
9KpaHy WnM HaxumaTb Ha Hero, 4ToObl nepeaBuraTb
onpeaenéHHble n3obpaxeHusi, TakMe Kak nokasartenu
TPEeHUPOBKU (CM. NYHKT 5 Ha cTp. 21). OgHaKo MeHATb
mMacwTab wnsobpaxeHu ABWXKEHWAMW nanbueB no
3KpaHy Herb3s.

« OKpaH He pasnunyaeT cuUny HaxaTui, NOSTOMY 4aBUTb
Ha Hero He obsa3aTernbHO.

* Ecnu  HyXHO BBeCTM TEKCTOBYK WHOpMauuio,
OOTpOHbTECH [0 nons BBoAa, 4TOObI nosiBUnach
knaeuatypa. [Ans BBoga UuuMdp W CUMBOMOB C
KnaBuaTypbl KOCHMTeCb knasuwmn ?123. YTobbl
yBUaeTb Oonblle CUMBOIOB, KOCHWUTECH KraBuwwim Alt.
CHoBa KkocHuUTecb knaBuwwim Alt, 4ToObl BEpHYTLCS K
BBogy uudp. [ns Bo3Bpata K OyKkBEHHOW KnaBumaType
KocHuTech knasuwmn ABC. [Ins BBoAa 3arnaBHbIX OykB
KOCHUTECH KMaBuLLW C HanpaBrneHHOW BBEPX CTPENKON.
UTtobbl BBECTU HECKONbLKO 3arnaBHbiX OykB nogpsa,
CHOBAa KOCHWUTECb KnaBuLK co cTpenkon. [ing Bo3ssparta
K CTPOYHbIM ByKBaM KOCHUTECH KnaBuin B TPETU pas.
Utobbl cTepeTb BBEOEHHbI CUMBOJSI, KOCHUTECH
KNnaBuWKW C HaMpaBfeHHOW Hal3ag CTpenkon u
KPECTUKOM.

Mcnonb3yiite 9TU KHOMKU Ha KOHCOMW ANs HaBurauuu
no nnaHwety. Haxmute kHonky «domony», u4ToObI
BEPHYTLCS1 B [MaBHOE MeHW. [ns goctyna K MeH
HaCTPOEK HaXXMUTE LIEHTPanbHYH KHOMKY (CM. CTp. 27).
Ecnu xe Bbl XOTUTE BEPHYTHLCS K NpeablayLLemMy NyHKTY
B HACTpOWKax MEHI0, HaXXMuTe KHoMKy «Hasag».

Homon HacTtporkn Hasag




HACTPOMKA KOHCONU

I'Iepep, nepBbIM UCMNOJ1b30OBaHNEM Geroson OOPOXKN
Heobxoanmo HaCTPOUTb KOHCOI1b.

1. MopaknounTechb K 6ecnpoBOgHOMN CETU.

I'IpwmeanMe: [ns Toro, YTOOBbI nony4nTb OOCTyn

K WHTepHeTy, ckadaTb iFit TpeHupoBKM U
nonb30oBaTbCs apyrumm BO3MOXXHOCTAIMM
KoHcONW, TpebyeTcs noakntoYeHne K
6ecnpoBogHoOM ceTu. Cwm. KAK

MNCIOJNb30OBATbL PEXXM BECIMPOBOOHOIO
COEOVNHEHWA Ha cTp. 29, 4Tobbl NOAKIOYNTL
KOHCOIb K CETW.

2. MpoBepbTe Hanuune o6HoBNeHuu MO.

CHavana cnegywte WHCTPYKUMSM  COrnacHo
NyHKTY 1 Ha CTp. 27 W nNyHKTY 2 Ha CcTp. 28,
4YTOObI BblOpaTh HeobxoaMMbIV pexum
HaCTPOWKMN. 3arem npoBepbTe  Hanuyue
OBHOBREHUN (CM. NYHKT 3 Ha cTp. 28).

3. OTKanubpymnTe cMcTeMy HakKioHa.

CM. NyHKT 4 Ha cTp. 29 1 oTKannbpymnte cuctemy
HaknoHa 6eroBon JOPOXKN.

4. Co3panTte CBOM aKKayHT iFit.

UTtoBbl OTKpbITb Opay3ep, HaXMUTE KHOMKY C
rnobycom B HWKHEM NIEBOM YNy 3KpaHa. 3aTem
BblOepuTe canrt.

Bbpaysep oTkpoeTcAa Ha AOMalLHEN CTpaHuLe
iFit.com. Cnepgynte MHCTpPyKUuMAM Ha Beb-caliTe,
4yTOoObl CTaTb Yy4vacTHukom iFit nporpammbl.
Mpumeyanue: CeegeHnsa o0 HaeBurauum B
Opay3epe npeacTtaBneHbl Ha cTp. 26.

Tenepb kOHCOMNb rotToBa Kk paborte. CneayoLwine
CTPaHUUbl  OOBSACHAT, Kak  Nonb3oBaTbCs
pasnnyHbIMK  MporpaMmMamMu  TPEHUPOBOK U
OPYrMMKN DYHKUUSIMU TpeHaxéEpa.

Ona wuvcnonb3oBaHUA PpPyYHOro pexuma
BOCMOSb3YNTECh MHCTPYKUMAMK Ha cTp. 20. OnsA
BbIOGOpa BCTPOEHHOMN nporpamMmmbl
TPEeHMPOBKMN BOCMONb3YWTECH NHCTPYKLMUSMM Ha
cTp. 22. Onsa BbIOOpa LeneBOM TPEHUPOBKMU
BOCMOMNb3yNTECb UHCTPYKUUAMK Ha cTp. 23. OnA
BblOOpa KapAWO-TPEHUPOBKN BOCMONb3YNTECH
WHCTPYKUuSMM Ha cTp. 24. Ona Bbibopa
TPEHUPOBKHU iFit BOCMOSb3YNTECH
WHCTPYKUNAMW Ha CcTp. 25.
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Kak ucnonb3oBaTb cTtepeocuctemy, cMm. cTp. 26.
Y106bI BOCNONbL30BaTbLCA WMHTEPHET Opaysepowm,
cM. cTp. 26. TlMopsigoKk HACTPOMKUM TpeHaxépa
onucaH Ha. cTp. 27. Ona Bxoga B pexXum
TexnoanepKkKu, cM. cTp. 28. YTo6bl BOUTU B pPeXXUM
6ecnpoBogHoM ceTu, cM. cTp. 29. YTOOGbI
YyCTaHOBUTbL Ha TpeHaxep Aepxatenb Ans
nnaHweTa, cM. cTp. 30.

BAXHO: MNepea Hayanom paboTbl Ha TpeHaXépe
Heo6xoAMMO ybOpaTb MONMITUNEHOBYIO MJIEHKY C
KOHconu. Bo nsbexaHue noBpexpeHusi 6eroBoro
nonoTHa pAns 3aHATUA Ha O6eroBorM [JOPOXKKe
HapgeBalTe TONbKO chneuvanbHy CrOPTUBHYIO
obyBb. Bo Bpems nepBoro uMcnosib3oBaHUSA
6eroBo  [OOPOXKA  NpoBepbTe  MNOJIOXKEeHue
6eroBoro nonoTHa U OTpPerynupymTte ero, ecnu
HYXHO (CM. cTp. 34)

PABOTA B PEXXMME PYYHOI'O YNPABJIEHUA

1. BcTaBbTe KNIO4Y B KOHCOJb.

Cm. KAK BKIMKOYNTb MUTAHWE Ha ctp. 19.
Mpumevanue: MoarotoBka KoHconu K paboTte
MOXeT 3aHATb HEeCKOJIbKO MUHYT.

2. 3anauTe B rmaBHOE MEHIO.

Mocne BKMIOYEHMS MUTAHUA W 3arpy3kM KOHCOMMU
OTKpOEeTCs rnaBHoe MeHi. Haxmute kHonky “domoin”
B NIEBOM HWKHEM YIIy 3KpaHa, 4Tobbl BEPHYTbCH B
rnaBHOE MEHIO B NOGON MOMEHT BpEMEHW.

3. 3anycturte b6eroByto
oTperynupynTe CKOpocTb.

DOPOXKY 7

KocHuTechb kHOMkK
Start (Hauatb) Ha
3KpaHe unu
OLHOVMMEHHYO
KHOMKY
KOHCOnnM,
3anycTnTb
©erosoe NoOnoTHO.
Bbol Takke wMoxeTe HaxaTb KkHomky Manual
(Py4yHoe ynpaBneHwe), pacnofioXeHHYK Ha
naHernu ynpasMeHWs KOHCOMW, a 3aTeM KHOMKY
Resume (lMpogomkeHne) Ha 3KpaHe KOHCOMW.
BeroBoe nomoTHO HayHET gBuUraTbCs  CO
CKOPOCTbIO 2 KM/4Y. B xoge TpeHMpOoBKM MeHsnTe
CKOPOCTb GEroBOro NosI0oTHa MO CBOEMY >KENAaHWIO,
HaXXMMasi Ha KHOMKW YCKOPEHWS U 3aMedrieHus.
Kaxgoe Haxatue Ha OOHY M3 3TUX KHOMOK
n3MeHsieT ckopocTb Ha 0,1 KM/4; Npu OnvMTENbHOM
yOepXKaHum  KHOMKM ~ U3MEHEHME  CKOPOCTM
npovcxoaut B 6oree GbICTPOM TEMIE.

Lol Lo [ =]
s TRAN COMPETE TRACK SETAGOAL WIDED LOSE WEIGH!

B[ ] i L -

Ha
YTOOBbI




Ecnn HaxaTb Ha OfHY M3 KHOMOK MrHOBEHHOM
ckopocTu, beroBoe NonoTHO OyaeT MOCTEeneHHO
3amMennAaTbCA/yCKOPATLCA, MNOKa He  OOCTUrHeT
3alaHHOWN CKOPOCTW.

YUTtobbl OCTaHOBWUTL GEroBoe MOMOTHO, HaXMUTE
kHorky Stop (Ctom). YTtobbl 3aHOBO 3anycTuTb
Gerosoe NoNOTHO, HaXkmuTe kHorky Start (Myck).

B cny4yae Heo6XOAMMOCTU M3MEHUTE HaKNoH
DOPOXKM.

UTo6bl W3MEHUTb HakrnoH 6eroBoit [AOPOXKM,
HakuMaiiTe Ha  KNaBULIW  yBENWYeHUs U
YMEHbLUEHNS HaKNoHa WM Ha OAHy U3
NPOHYMEPOBaHHbIX KrnasuLu roLuaroBoro
N3MeHeHUs HaknoHa. Mpu Kaxaom HakaTuu yron
HakfoHa MOCTEMNeHHO MeHSIeTcs, fMoka He
[AOCTUrHET BblOpaHHON BEMUYMNHBI.

MpumevaHue: MNpu NnepBor HacTponke napameTpa
HeobXoaAMMO NPOU3BECTU KanvbPOBKY HaKIMOHHON
CUCTEMbI (CM. NYHKT 4 Ha cTp. 29).

OTcnexunBanTe CBOU pe3ynbTaThl.

OKpaH  KoHconu
MMeeT HECKONbKO
pexXnumoB. Ot
BblOOpa pexuma
3aBUCUT
oToGparkaemas Ha
HEM MHGOpMaLMA
O TPEHMPOBKe.
UTtoObl BbIOpaTh >XEnaeMblil PEXMM, KOCHUTECH
3KpaHa unu nposeanTe no Hemy nansuem. Kpome
TOro, MpU HaxaTuM Ha KpacHble Nond akpaHa
MO>HO MONYYUTb AONOMHUTENBHYIO UHOPMaLNIO.

[a)X)® it
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Bo BpemMA TPEeHUPOBKM Ha 3KpaHe KOHCONMWU MOryT
OTO6pa)KaTbC9| cneaywuwine gaHHble:

*  YpoBeHb HakrnoHa GeroBow LOPOXKM
* Bpewms, npowefliee ¢ Ha4ana TPEHUPOBKM

« OcrtaBlweecsi Bpems (MpumeyaHue: B py4HOM
pexvMe HeT oTCYéTa OCTaBLUEerocs BPeMeHM)

* [pubnuamTenbHoe KONMUYECTBO  COXCKEHHbIX
Kanopuwn
* [pubnuamTenbHoe KOMMYECTBO CXUraembix

Kanopuii B 4ac

+ PaccTosiHne, koTopble Bbl NpoLunu/npobexanu
» BebicoTa, Ha KOTOpPYIO Bbl MOQHANUCE, B METPax
+ CkopocTb 6eroBoro nomnoTtHa

*  Tpek npoTtskeHHOCTbIO 400 M (1/4 Munn)

* Baw Temn B MuHyTax 3a munio

* Howmep TekyLLero kpyra Ha Tpeke

» Baw cepgeyHbit pyuTM (CM. NYHKT 6)

00

YToObl NMPUOCTAaHOBUTL TPEHMPOBKY, HAXMUTE Ha
OOHY M3 KNaBuW B MEHIO WM HaA KHOMKy Stop
(Cton). YTo6bl NPOOOMKUTL TPEHNPOBKY, HAXMUTE
Ha kHornky Resume (BosobHoBneHue) unn Start
(Myck). nsa 3aBeplUEeHUS TPEHNUPOBKN HAXXMUTE Ha
kHornky End Workout (3aBepLueHne TpeHUpPOBKN).

B cnyyae HeobxogumocTtun
oTperynupyimTe rPOMKOCTb
3ByKa HaxaTnem Ha
COOTBETCTBYHOLLNE KHOMKM
yBeNMYeHUst/yMeHbLLEHNS
rPOMKOCTW.




6. W3mepbTe Baw NynbC Npyu HeOGXOOUMOCTM.

MpumeyaHue: Ecnu Oo4HOBPEMEHHO
Mcrnonb3oBaTb PYYHOW U HarpyAHbIA
MOHMTOPbI, KOHCOJSIb HE CMOXeT NnpaBUSIbHO
oToGpaxaTb Ball cepAeYHbIN PUTM.

KoHconb coBmecTMmMa co Bcemu  Smart
nyrnLcoMeTpamm BLUETOOTH®. YT00bI
NOAKIMIOYNTL NYNbCOMETP, CM. CTP. 26.

Mepen
ncnonb3oBaHNEM
py4HOro
nynscomeTpa
yoanute
3aLLUUTHYIO NNEHKY
C MeTannM4eckmnx
KOHTaKTOB U
ybeaunTecn, 4To y
BacC YUCTbIE PYKW.

[na namepeHus Ballen 4actoTbl cepauedbnenns,
BCTaHbTeé Ha OOKOBbIe TMOAHOXKU U
yoepxuBanTe MeTannmyeckune KOHTaKThl
(BaTymkn) nynbcomeTpa nagoHsMW, He ABUras
pykamu. Korma Baw nynbc OygeT u3MepeH,
3Ha4YeHMe NOABUTCHA Ha 3KpaHe. [na Hanbonee
TOYHOro onpepeneHuss 4acTtoTbl MNynbca,
OEepPXUTECb 3a KOHTaKTbl OKono 15 cekyHa.

7. Bkno4YnTe BEHTUNATOP NPU HEOOXOAUMOCTM.

BeHTunarop nmeet
HECKONbKO CKOPOCTHbIX
pexumoB. YTobbl yBENNYNTD @ @
WM  YMEHbLUUTb CKOPOCTb
BEHTUNATOPA, HaxxmuTe

HECKONbKO pa3 Ha
COOTBETCTBYIOLINE KHOMKM (C 0OO3Ha4eHueM
BeHTunsiTopa). Npy NOMOLLKN OaHHbIX KHOMOK Bbl
Takke MOXeTe BKMIUATb MWNN  OTKMHOYUTb
BEHTUNATOP.

8. BblIHbTE Koy ns3 KOHCONU nocne
3aBepLUEeHUS TPEHUPOBKMU.

BctaHbTe Ha ABWXKyLwywoca nnatopMmy U
HaxmuTe kHomky Home (Jomon) wunmn KHOMKy
Back (Hasag) Ha okpaHe wunu kHomky Stop
(Cton) Ha koHconu. Ha akpaHe nosiBUTCA OTYET
0 TpeHupoBke. [locne npocmoTpa OT4YéTa,
Haxmute KHonky Finish  (FotoBo), 4TOGBI
BEPHYTbCSA B [MaBHOe MeH0. Bbl Takke moxeTe
COXpaHUTb nnm onybnukosaTb CBOM
pe3ynbTaTbl, NCMONb3yA OAMH U3 BapMaHTOB Ha
3KpaHe. 3aTeM BblHbTE KMIOY W3 KOHCOMM U
nonoxwute B 6e3onacHoe MecTo.
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Korma Bbl 3akoH4YMnM nonb3oBaTbcs OeroBon
nopoxkon, obecToubTe npubop, nepeBeas B
BbIKIMIOYEHHOE MOMOXEHNE KHOMKY, N OTCOeauHUTE
ceTeBoW kaberb. BAXHO: B cnyvae
HecoOGnloaeHus AaHHbIX yKa3aHuH,
3neKTpuyeckne KOMMNOHeHTbl 6eroBov AOPOXKU
MOryT ObITb NOBPEXAeHbI.

PABOTA CO BCTPOEHHbIMA TMPOrPAMMAMU
TPEHUPOBOK

1. BcTaBbTe KoY B KOHCOJb.
Cwm. KAK BKITKOYUUTb NMNTAHUE Ha cTp. 19.
2. BbiGepuTe BCTPOEHHYIO NporpamMmy.

B meHI0 BbIbepuTEe NporpamMmy TPEHUPOBKM, HaXaB Ha
cooTBeTcTByoWMe  kHonku  Calorie  (Kanopwm),
Intensity (MHTeHcuBHOCTb), Speed (ckopocTb) uwnn
Incline (Haknow). lMpumeuanve: KHonka Ha 3kpaHe
KOHCOMM ¢ n3obpaxeHvem beryHa Takxke nNo3BonuT Bam
3alTN B MEHIO HACTPOEK.

3atem BbIbepuTe xenaemyro TPeHMpPOBKY. Ha akpaHe
nosiBUTCS Ha3BaHue, NPOAOMKUTENBHOCTD n
avcTaHuus TpeHupoBkW. Ha akpaHe Tak e nosiBUTCs
NpuBnM3nTENbHOE KONMMYECTBO Kariopwii, KOTOPOE Bbl
CONOKETE, W YCTAHOBKM HakKMoHa [Ansi  [aHHOM
TPEHVPOBKY.

3. HayHuTe TpeHunpoBKy.

Haxmute kHonky Start Workout (Myck), 4TOOGbI
HayaTb TPEHUPOBKY. Yepe3 HeKOTopoe Bpems nocre
HaXaTus Ha KHoOMKy, ©OeroBoe mMOMOTHO Ha4HET
oBuratbcs. YoepxuBamte MOPYYHU W HadyMHanTe
naTu.

Kaxpgas TpeHupoBka pasgefnieHa Ha HEeCKOSbKO
CErmMeHTOB. Ons KaXkgoro cermeHTa
3anporpaMMuMpoBaHa OMpeaerneHHas CKOpoCTb U
YPOBEHb HakrnoHa. MpymeyaHwne: ans
nocrnegoBaTefibHbIX ~ CErMEHTOB  MoryT  ObITb
3anporpaMMmnpoBaHbl OOVHaKoBble 3HaYeHus
CKOPOCTU W/UNK HaKIoHa.

Bo Bpems TpeHupoBkM B npodwmne  OyayT
oTobpaxaTbcs BaLUun [OCTUMXKEHUS. Y100bI
NoCMOTPETb NPOUIb, HaKMUTE UMM MpOBEAUTE
nanbLem no akpaHy. BepTukanbHaa uBeTHas NuHUS
NMOKaXXeT TEKYyLLMA CEerMeHT TPEeHUPOBKWU. HWKHWUIA
Npodusb NOKa3bIBAET HAKITOH B TEKYLLEM CETMEHTE.
BepxHun npodunb nokaxeT CKOPOCTb B TeKyLLeM
CerMeHTe.



B KoHue nepBoro cermeHTa TPEHNPOBKU GeroBas
OOpPOXKa aBTOMAaTtU4eCKn HaCTPOUT CKOPOCTb
W/UnNun HakmnoH ans cnegyroulero cerMmeHTa.

TpeHupoBKka GyaeT npodomkaTbca 4O Tex nop,

NnoKa nocnegHumn CermMeHT FIpO(bI/IJ'IFl He
3aKOH4YUTCA. Bberoeoe NONOTHO Ha4HET
MeaneHHo OcCTaHaBJIMBaTbCA, WU Ha 3KpaHe

NMOSIBUTCS WTOrOBble [aHHble N0 TPEHUPOBKE.
lMocne npocMoTpa oT4yeTa, HaXMUTE KHOMKY
Finish (FotoBo), 4TOObI BEpHYTbCA B [faBHOE

MeHo. Bbl Takke MoXeTe COXpaHUTb Wnu
onyGnvKkoBaTe CBOM pesyrnbTaTtbl, WCMOSb3ys
OfVH 13 BapUaHTOB Ha 3KpaHe.

Ecnu BO Bpems TPEHVPOBKM MapameTphbl

CKOPOCTM WMNW HaKMoOHa OKasblBalOTCA AN Bac
CIMUWLLKOM BbICOKUMW WIN CIINLLKOM HU3KUMW, Bbl
MOXeTe U3MEHUTb HACTPOMKW, HaXaB Ha KHOMKU
Speed (Ckopoctb) unu Incline (Haknon). Mpwm
HaxaTun kHonku CkopocTb unu HaknoH Bbl
MOXeTe BPYYHYIO OTperynupoBaTtb [AaHHble
napameTpbl (CM. NyHKT 3 Ha cTp. 20 n NyHKT 4 Ha
cTp. 21 cooTBETCTBEHHO). YTOOLI BEPHYTLCS K
3anporpaMMmMpoBaHHbIM 3Ha4YeHUsIM
CKOPOCTM WU/MNKN HaKNOHa, HaXMWUTE KHOMKY
Follow Workout.

MpuocTaHoBUTE TPEHUPOBKY, HaxaB KHomMkKy Back
(Hasag) vnu kHonky Home ([domown) B nesom
HWKHEM YINy SKpaHa unm kHonky Stop (Cton) Ha
KOHCONKU. YTOObI NPOOOIMKUTL  TPEHWUPOBKY,
HaXXMUTe Ha KHonky Resume (BosoGHoeneHwue)
unun Start (Myck). [Ina 3aBepLlueHUs TPEHMPOBKU
HaxxmuTe Ha kHonky End Workout (3aBeplueHune
TPEHUPOBKN).

MpumevanHne: B  nporpamme  Kanopuu
OLleHUBaeTCs KONMMYECTBO Kanopun, Kotopble
Bbl CXuraete BO BpemMs TPEeHUPOBKMW.
daKkTu4yeckoe KONMMYeCTBO Karopum, KOTopble
Bbl CXXuUraeTte, 6yaeT 3aBMCeTb OT Pas3fUYHbIX
cdhakTOpOB, B TOM 4ucrie U OT Ballero Beca.
Kpome TOro, ecnu Bbl BPY4YHYH MU3MEHUTE
CKOPOCTb WJIM HaKIIOH ©6eroBom AOPOXKU BO
BpeMA TPEHUPOBKU, KONIMYECTBO CXKUraembIX
Kanopum N3MEeHUTCA.

Cneaute 3a BalMMKM [OOCTMXKEHUAMM Ha
aucnnee.

Cwm. nyHKT 5 Ha cTp. 21. Ha akpaHe Takke MoryT
OblTb OTOOpaXkeHbl AaHHble O CKOPOCTU Wnn
YPOBHE  HaknoHa TpeHaxépa BO  BpeMms
TPEHMPOBKM.

5. U3mepbTe cBOM NynbC NpyU HeOGXOOUMOCTMH.
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CM. NyHKT 6 Ha cTp. 22.
Bknrounte BEHTUNATOP NP HEOOXOAUMOCTH.
CM. NyHKT 7 Ha cTp. 22.

Mo 3aBepLeHn0 TPeHNPOBKU BbiHbTE KITHOY U3
KOHCOJN.

CM. nyHKT 8 Ha cTp. 22.

PABOTA C LEJNIEBbIMU MPOrPAMMAMMU

1. BcTaBbTe KIO4Y B KOHCOJb.

Cwm. KAK BKIMKOYUTb MNTAHUE Ha cTp. 19.
3anauTe B rmaBHOE MEHIO.

Cwm. nyHKT 2 Ha cTp. 20.

BbiGepuTe LeneByro TPEHUPOBKY.

YTtobbl BbIBpaTh LeneByto TPEHNPOBKY, HAaXXMUTE Ha

kKHonky “Set A Goal” Ha 9KkpaHe wnM Ha
OOHOVMEHHYIO KHOMKY Ha KOHCONW.

Ytobbl  BbIGpaTh
oauH u3
napameTpoB -
Kanopuu, Bpewms,
OUCTaAHUMIO WK
WHTEHCMBHOCTb,
HaXMWUTE  OOHO-
WUMEHHYIO KHOMKY.

SET A GOAL cusronzs oue oeecur

Coores |_7me

8.0
=[+][=-1+
e 2@ it

300
.=.|+

3aTeM HaXMUTE Ha 3KpaHe KHOMKY YBENMYEHUs unm
YMeHbLUEHMS, 4YTOObl BblOpaTh Tpebyemble 3HaYEHUs
Ona  TakMx rokasaTenen, Kak Kanopuw, Bpewms,
pacCTosiHie WM WHTEHCUBHOCTb, a Takke 4TOoObl
OTperynmpoBaTe CKOPOCTb W  ypOBEHb  HaKMOHa
TpeHaxépa. Ha aKpaHe oyayt noKasaHbl
NPOJOMKUTENBHOCTE U MPOMAEHHOE paccTosiHve, a
Takke npubnusMTenbHoe  KONMUYECTBO  Kanopum,
KOTOpOE Bbl CXKUraeTe BO BPEMSI TPEHUPOBKY.



4. Ha4HuTe TPEeHUPOBKY.

Haxmute kHonky Start (Myck), 4ToBObl HauaTb
TpeHUpoBKy. Yepe3 HekoTopoe BpemMsi nocrne
HakaTUsi Ha KHOMKY, KOHCOMb MpOu3BEAET
obpaTHbI OTCYET, U BeroBoe MOMOTHO HaYHeT
OBuUratbcsl. YaepXmBante nopyyHn 1 HauymHamTe
naTwn.

TpeHnpoBka OygeT npoxoouTb Tak Xe, kak B
py4HOM pexunme (cm. cTp. 20).

TpeHnpoBka OygeT npogomkaTtbca A0 Tex nop,
noka Bbl HE JOCTUrHETE YCTaHOBMEHHbIX LEenen.
Mocne Toro, «kak Bpemsi Ge3pencTBus
3akoHunTCS, 6eroBoe NonoTHO GyaeT MeaneHHo
3amMeanaTbCA, W Ha  9KpaHe  MNosBATCS
pe3ynbTaThbl TPEHUPOBKW. MpocmoTpes
pesynbTatbl, HaxmuTe KkHonky Stop (Cton),
yTOObl BEPHYTbCA B [naBHoe MeHw. [lpu
HeobXOOAMMOCTN Bbl MOXETE COXpaHUTb Balluu
pe3ynbTatbl UnNu onybnukoBaTb WX, UCMONb3ys
COOTBETCTBYHOLLME KHOMKM HA 3KpaHe KOHCOSW.

MpumevaHne: B nporpamme Kanopum
OLIeHMBAETCA KONMYECTBO Karnopun, KOTopble
Bbl CXuraete BO BpeMsa TPEHUPOBKWU.
dakTU4yeckoe KONM4ecTBO Kanopumn, KOTopbie
Bbl CXuraete, 6yaeT 3aBUCETb OT Pa3NUYHbIX
c¢hakTOpOB, B TOM YMCre U OT Balwlero Beca.

5. Cneoute 3a BalwWWMMW [OOCTUXKEHUSAMM Ha
aucnnee.

Cwm. nyHkT 5 Ha cTp. 21.

6. U3mepbTe cBOM NyNbC NPU HEOOXOAMMOCTMH.
CM. NyHKT 6 Ha cTp. 22.

7. BknounTe BEHTUNATOP NPU HEOGXOAMMOCTM.
CM. NyHKT 7 Ha cTp. 22.

8. Mo 3aBepLeHU0 TPeHNPOBKU BblHbTEe KI1HO4Y
U3 KOHCOJN.

CM. nNyHKT 8 Ha cTp. 22.

KAK PABOTATb B PEXUME KAPOUNO-
TPEHUAPOBOK
Kapavo-TpeHnpoBKM — aBTOMaTUYecKM  KOHTPONUpPYOT

CKOPOCTb M HaKIMOH TpeHaxépa, 4ToObl NogdepxuBaThb
Ball PUTM CEPAEYHbIX COKpalleHWn 6Gnuskum K
3ajaHHOMY YPOBHIO B TeYeHWEe BCEN TPEHWUPOBKM.
MpuMeyaHne: BO BpeMsl KapAWO-TPEHUPOBKM BaMm
HeoGXoAMMO HafeBaTh HarpyaHbIi MynsCOMETP.

1. HapeHbTe HarpyaHbIi NynbLCOMETp.

MonHas nHdopmMaLua 06 MCMOnb30BaHNUK
HarpyaHoro nynbcoMeTpa npeacrasneHa Ha cTp. 26.

2. BcTaBbTe KIio4Y B KOHCOJb.
Cwm. KAK BKJTFOUUTBb NMUTAHUE Ha cTp. 19.
3. Bblbepute Kapano-TPEHUPOBKY.

UTtobbl BbIBpaTb KapAMO-TPEHUPOBKY, HaXMUTE Ha
kHonky Pulse (YacTtoTa nynbca) Ha akpaHe.

3artemM HaxXmuTe Ha OfHY W3 KHOMOK Ha 3KpaHe
koHconun — Performance (Harpyska) nnvn Endurance
(BblHOCNNBOCTB).

4. BseauTe MakCMMaribHyI0 4acTOTy nyrnbca.

HaxnmamTte KHOMKM YBENUYEHNS U YMEHbLUEHUS ANs
BBOJA MakCUMarnbHO AOMYCTMMOW 4acTOTbl Nynbca.
Mpn HeobXxoauMMOCTM Bbl MOXETE OTPEerynmpoBaTb
MaKCMMaribHYlO CKOPOCTb M MPOAOIHKUTENBHOCTb
TpeHupoBku. [pumedanne: [na onpegenenus
MaKCMMarbHOM 4acToThbl nynbca
NPOKOHCYNbTUPYMATECH C BPA4OM.

5. HayHuTe TpeHUpOBKYy.

Haxmute «kHonky Start ([Myck), 4ToGbl HavaTb
TpeHupoBky. [locrne HaxaTua Ha KHomky OeroBoe
NMONOTHO HAYHeT ABUraTbCA. YAepxusante nopyyHu
M Ha4YMHauTe uaTw.
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6. CnegauTe 3a BalMMW [OOCTMXKEHUSMU Ha
aucnnee.

Cwm. nyHKT 5 Ha cTp. 21.
7. BknrounTe BEHTUNATOP NPY HEOGXOOMMOCTH.
CM. NyHKT 7 Ha cTp. 22.

8. Mo 3aBeplUeHUI0 TPEHUPOBKU BbiHbTE KIOY
N3 KOHCOIM.

CM. NyHKT 8 Ha cTp. 22.

KAK UCIMOJIb3OBATb IFIT TPEHUPOBKU

YTOOBI BOCMOMNb30BaTbCA iFit
y Bac [JomkeH ObiTb JocTyn K
6ecnpoBogHoOM cetn (cm. KAK
BOCMOJIb3OBATLCA BECMNPOBOAHBLIMIA
CETAMWU Ha cTtp. 29). Heobxognmo Hanuume Ha
caunTe y4yeTHom 3anucwm iFit.

MpumevaHue:
TPEHUPOBKOW,

1. BcTaBbTe K04 B KOHCOJIb.
Cwm. KAK BKIMKOYUTb MATAHWE Ha cTp. 19.

2. 3anpguTe B rnaBHOE MEHHO.
Cwm. nyHKT 2 Ha cTp. 20.

3. Bonpgute B cBOM aKKayHT iFit.
Ecnu Bbl aTOro ewé He caenanu, HaKMUTE KHOMKY
Bowitk, 4TOObI NOMacTe B Bally Y4YETHYH 3anuCb.
Ha okpaHe nosiBUTCS 3anpoc Ha Bawe WMs U
naporsb Ha iFit.com.
BBeaute paHHble M HaXmutTe KHOMKy Bowtw.
Haxmute kHonky OTMeHa, 4TOObI BLIMTU M3 3KpaHa

BXoQa B CUCTEMY.

4. BblbepuTe iFit TPEHMPOBKY.

YctaHoBute  iFit

TPEHUPOBKU B
CBOE pacnucaHue.
Haxmute Ha

KHOMMKMN Map AR SO =Y
(xapTbl), Train e TN e mec s o G
(TPEHMPOBKHM), L.l == -

Video (Bnaeo),
unun Lose Weight (noteps Beca), 4ToObl CkavyaTb

COOTBETCTBYIOLLME  TPEHUPOBKU B  CBOe
pacnvcaHue.
MNpumeyaHne: Y Bac eCcTb BO3MOXHOCTb

nonyynTb AemMo-BepCun TPEHUPOBOK, OaXe ecrin
Bbl HE BOLUJIN B CUCTEMY.
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HaxmunTe Ha kHonky Compete (KoHkyprpoBaTh),
4yTOObI Y4acTBOBaTb B COPEBHOBaHMAX. HaxxmuTe
kHomKy Track (Tpek), YTobbl yBMAETb UCTOPUIO
BaLLMX TPEHNPOBOK. YTOObI UCNONb30BaThb
LerneBble TPEHUPOBKU, HaXXMUTe KHoNKy Set A Goal
(cm. cTp. 23).

Ons nepeknr4veHna nonb3oBaTenen HaxmuTe Ha
KHOMKY nosnb3oBaTesid B NpaBoOM HWXKHEM Yrily 3KpaHa.

Mepen Tem, Kak 3arpy3uTb TPEHUPOBKY, Bbl AOMKHbI
nobaBuTb €€ B cBoW rpadmk Ha on iFit.com.

Ona nony4vyeHua AoNONHUTENbLHOW UHOpMaLMn
o iFit TpeHnpoBKax, cM. www.iFit.com.

Mocne Bbibopa iFit TpeHMpoBKM Ha 3kpaHe
NosiBATCA  HasBaHWe, MPOOOIMKUTENbHOCTL U
OUCTaHUMIO  TpeHupoBkM. Ha okpaHe Takke

NosiIBUTCS NPUONMU3NTENbHOE KONMUYECTBO Kanopui,
KOTOpOe Bbl COXOKeTe BO BPeMs 3aHATMI. Ecnu Bbl
BblbepeTe TPEHMPOBKY B pEXMME COPEBHOBAHWS, TO
Ha gucnnee HayHeTcs obpaTHbIA OTCYET A0 Hayana
FOHKWN.

HayHuTe TpeHMpoOBKy.
Cwm. nyHKT 3 Ha cTp. 22.

Bo Bpems TpeHupoBkn Bam OygeT nomoratb ronoc
nepcoHanbHOro TpeHepa.

Cnegute 3a
aucnrnee.

BallnmMmu AOCTUNXKEeHUAMU Ha

Cm. nyHKT 5 Ha cTp. 21. Ha skpaHe oTobpasutcs
KapTa Ballero mappyTa xoabbbl/6era.

Bo Bpemsi copeBHOBaHWM Ha 3kpaHe oToOpassaTcs

CKOPOCTU nonb3oBaTenen " npovaeHHbIe
ouctaHumn. Ha akpaHe Takke oTobGpasuTcs
WHpopmauua o6 oTCTaBaHUM WU OMNEPEXEHUU

OTHOCMTEINbHO APYrMX Nofb3oBaTene.
N3amMepbTe cBOW NynbC NPU HEOBXOAUMOCTH.

CM. NyHKT 6 Ha cTp. 22.



8. BkntouMTe BEHTUNATOP NPY HEOGXOAMMOCTH.
CM. NyHKT 7 Ha cTp. 22.

9. Mo 3aBepLUeHN0 TPeHNPOBKU BblHbTE KITHO4
N3 KOHCOJN.

CM. NyHKT 8 Ha cTp. 22.

Ons
MHdbopmMmauum o
www.iFit.com.

[OOMNONHUTEeNbHOMN
TpeHUpoBKax, CM.

nony4eHus
iFit

MHCTPYKLUMUMN NO PABOTE C HArpyaHbIM
nyNbCOMETPOM

HesaBucumo ot
TOro, XOTUTE Bbl
noxyaeTb unm

TpeHupyeTecb C
Lenbo  ykpenne-
HUS cepaeyHo-
cocyancTom
CUCTEMDbI, KIHO4YOM
K OOCTUXXEeHUIo

MAyyWwmnx pe3ynbTaTtoB SABNSETCA  NOAAepXKaHue
npaBuWMNbHOW 4YacToTbl cepauebueHns BO Bpems
TPEHUPOBOK. [lynbcomMeTp NO3BONUT BaM NOCTOSHHO
KOHTpONupoBaTb  Bawl MynbC MNpW  3aHATUAX
CNopToM, MnomMoras Tem CaMbliM [OCTUYb FYYLINX
pe3ynbTatoB. YT0ObI NpPMOOGPECTM HarpyaHbIn
nynbcomeTp, CM. NMLIEBYIO OGJOXKKY
AaHHOro pyKoBOACTBaA.

KoHcomnb coBmecTMMa €O BCEMW MyfbCOMETpamu
Tuna BLUETOOTH Smart.
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NCNoJIb3OBAHME CTEPEOCUCTEMbI

[ns BocnpousBegeHnUst My3blkM UM ayauo-KHUM Yepes
CTEpeocucTeMyY KOHCONMM BO BPEMS  TPEHUPOBOK
nogkntounte 3.5 MM ayguo kabenb (npuobpeTtaertcs
OTAENbHO) K pa3beMy Ha KOHCONMW U B FHE30 BalLero
unu Apyroro nepcoHanbHOro ayguonrneepa;
ybeautecb, 4TO ayamo kKabenb  HageXHoO
NOAKIHOYEH. MpumeyaHue: Mo Bonpocam
npuobpeteHns ayauMo kKabensa obpatutecb B

GnuKanLLIMN MarasuH 3NeKTPOHUKM.

BalleM nepcoHarnbHO

Hanee, HaXxmute KHOMKY
BOCMpoOM3BedEeHMs Ha Ballem
ayavo-nneepe. OTperynupyiTe
rPOMKOCTb HaxaTtuem Ha
KOHCONEe KHOMKW YyBenuyeHus u
YMEHbLLEHNSI (POMKOCTY U
HacTponTe napameTpbl 3ByKa Ha
ayauo-nneepe.

KAK UCTMOJIb3OBATb UHTEPHET BPAY3EP

MpumeyaHune: YTobbl BOCNONbL30BaTbLCA Gpay3epom, Bbl
OOMKHbI MMEeTb JOCTyn K 6ecnpoBOHOM CETU, B TOM
yncne 802.11b/n mapwpyTtusatop ¢ SSID broadcast
(CKpbITblE CETM HE NOOAEPKNBAOTCS).

YToObl OTKpbITL Bpay3ep, HaXMUTE KHOMKY C rrobycom
B HW)XHEM NEBOM Iy 3KpaHa. 3aTteM Bbibepute camr.

[ns HaBuraumm B Gpay3sepe ncnonb3ymnte kHomku Back
(Hasap), Refresh (O6HoButh) n Forward (Bnepen) Ha
akpaHe. [Ina Bbixoga u3 Opaysepa HaXMUTE KHOMKY
Return (BosBpar) Ha akpaHe.

Utobbl BoOcCnonb3oBaTbCca  knaBmatypon, cm. KAK
MCMOJNb30BATb CEHCOPHBIV SKPAH Ha cTp. 19.

[ns BBOAa Apyroro Beb-agpeca B agpecHOW CTPOKe,
CHavyana npoBefuTe NanbLeM BHU3 MO 3KpaHy, YTOObI
NMOCMOTPETb, YTO HAaxXOAMTCHA B afgpecHOW CTPOKe, ecrnu
3T0 Heobxogumo. 3atem KocHutecb URL  oOkHa, nipu

MoMOLLM KNaBuaTypbl BBEOWTE agpec, M Haxmute
KHorky Go.
lMpumeuaHne: B TO Bpema Kak Bbl Ucnonb3yeTe

Opaysep, KHOMKW PerynnpoBaHMs CKOPOCTW, HaKMoHa,
FPOMKOCTU 3ByKa, a TakkKe KHOMKM BEHTMNSATOpa BCE
ewé OyayT ¢YHKUMOHMPOBATb, HO TPEHMPOBOYHbLIE
KHOMKK paboTtaTe He ByayT.

NMpumeyaHue: Ecnu y Bac octanucb Bonpockl nocrne
NpouTeHnA, obpaTutechb No ccbinke support.iFit.com
3a nomoubHo.



NCMNOJIb3OBAHUE PEXUMA HACTPOEK
OBOPYOOBAHUA
1. BbiGepuTe rmaBHOE MEHIO HacCTPOEK.

BctaBbTe kN4 B KOHCOMb (CM.
KAK BKITKOYNTb NMNTAHUE Ha
cTp. 19). 3aTtem BbibepuTe
rmaBHOe MeHI0 (CM. NyHKT 2 Ha

cTp. 20). 3aTeM HaxmMuTe KHOMKY

C wecTtepeHkamMmn B HXXKHEM

npaBoM Yrny aKkpaHa Ans BblGopa rnaBHOro
MEHIO HacTpOeK.

BbiGepute
obopyaoBaHus.

pexum HaCTPOWKMN

B HacTpolikax rmaBHOMO MEHIO HaXMMUTE KHOMKY
Equipment Settings (HacTpolika o6opyaoBaHus).
MpumevaHue: [Ona npocMoTpa BcexX (YHKUMN
KOCHUTECb 9KpaHa WnuM npoBeauTe Mo Hemy
nanbLem.

Bbi60p si3bIKa.

Bbibepute Heobxoaumbli  A3bIK, HaxaB Ha
KHoMnky Language (A3bik). 3aTem Haxmute
kHOMKy “Hasap” Ha akpaHe, 4Tobbl BEPHYTLCH B
pexum HacTtpoek. 3amevaHue:. 3Ta yHKUUS
MOXeT BbITb OTKMOYEHa.

Bbi6op eanHULbI U3MepeHus.

Haxmute kHonky US/Metric, 4Tobbl yBMOETL BCE
OOCTYNHble eauvHUUbl  M3MepeHus. VameHuTe
eauHULY MW3MEPEHUsl, ecrim 3TO HeobXxoauMMo.
3areM HaxXmute KHonky “Hasag” Ha akpaHe.

Bbi6op 4yacoBoro nosica.

Haxmute kHonmky Timezone (4acoBoW MOSC).
Bbibepute 4yacoBor nosic ansa otobpaxeHust Ha
KOHCONMM COOTBETCTBYIOLLErO BpeMeHu. 3aTem
HaXXMUTE KHOMKY BO3BpaTa Ha 3KpaHe.

Bbi6op BpemMeHn 0OGHOBMEHUS.

Ona Bbibopa BpemMeHM  aBTOMAaTMYECKOro
OBOHOBMEHUS KOHCOMNMM HaxkmuTe KHOMKy Update
Time (Bpems o6HOBNEHMSA) 1 BbIGEPUTE HYXHOE
BpeMsi. 3aTeM HaXMuTe KHOMKy BO3BpaTa Ha
3KpaHe.
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10.

BHUMAHUE! Heob6xoanmo oTCOeAUHUTDL
ceTeBOM Kabenb nocne  UCNONib3OBaHUs
6eroBou AOPOXKKHU. YcTtaHoBuTe Bpems

OOGHOBNEHNA TakK, YTOOblI OHO coBMagano co
BpeMeHeM UCNofib30BaHUs 6eroBov AOPOXKU, U
nocrne 3aBepLieHUsI OOHOBMNEHUSI MOXHO Oblno
oTCOeANHUTbL ceTeBOM Kabenb.

BknrouuTte
3KpaHa.

unum BbIKINMHO4YUTE AeMO-pexxum

KoHconb ocHaleHa dyHKUMEen aOeMo-pexuma,
npegHasHayeHHoOro Ans AeMoHcTpauun ©6erosomn
O OPOXKN B MarasuHe. Ecnu BKITHOMEH
OEeMOHCTPaLUNOHHbIV pexum, KOHCOIMb
PYHKUNOHMPYET B OObIYHOM pexume — Onsd 3Toro
NOAKMIYUTE LUHYP MNUTaHWUS, HaXMUTE Ha BbIKMO-
yatenb MUTaHWS M BCTaBbTE€ KMIOY B KOHCOMb.
OpgHako nocre u3BMeYeHUs Krlya Ha dKpaHe
NosIBUTCS AE€MOHCTPaLMOHHas nNpes3eHTauuns.

Y100bI BKITIOYUTb mnu BbIKITHOYUTb
OEMOHCTPALMOHHbBI  PEXMM, CHavana HaxmuTte
kHornky Demo Mode. [danee HaXmute Ha KHOMKY
On/Bkn wunu Off/Bbikn. 3atemMm HaxmuTe KHOMKY
“Hasap” Ha akpaHe.

BknioyeHue n otknroyeHne UHTepHeT-6pay3sepa.

Ona  BknodeHns ©n oTKNMYeHns  UHTepHeT-
Opaysepa cHa4yana HaxmuTe KHOMKy Browser
(Bpaysep). danee BbiGepute none Enable (Bkmto-
untb) unu Disable (OTkntounTb). 3atem Haxmute
KHOMKY BO3BpaTa Ha 3KpaHe.

BkrnroyeHue u OTKIOYeHMEe NPOCMOTpa ynuu,.

Bo BpemMsa HeKOTOpbIX TPEHUPOBOK Ha 3KpaHe
MOXeT oTobpaxaTbCsl kapTa. [nsa BKMHOYEHUS WIn
OTKMIOYEHNS BO3MOXHOCTW MNpPOCMOTpa ynuu Ha
KapTe CcHavana Haxmute KHornky Street View
(MpocmoTtp ynuu). Oanee Bbibepute none Enable
(Bkrtountb) wnm  Disable (Otkntoumte). 3atem
Ha)KMMTE KHOMKY BO3BpaTa Ha 3KpaHe.

YctaHOBUTE KMKOY B KOHCOJSIb MM BblTalimuTe
ero.

Mpumeyanune: [daHHas yHKUMS MOXET ObiTb
OTKIOYEHa.
Bbl MoXeTe OTKMIOYUTb HEOOXOAMMOCTb Hanmuyus

Kniova ans 3anycka 6GeroBon J0Opoxku. Haxmute
kHonky Safety Key (Kntou 6e3onacHoctn). OTknoumnte
3awmTy, HaxaB Ha kHonky Beikn. BHUMAHUE:
Mpoutute npepynpexaeHve o 6e30MacHOCTU Ha
3KpaHe nepep OTKMKOYEeHUEM 3awmTbl. YTOOBI
BKITOUNTb 3alMTy OOpaTHO, HaXMWUTE Ha KHOMKY
Bkn.



11.

12.

13.

BknouyeHue n oTKIO4YeHMe BBoAa naponsi
6e3onacHoCTH.
Ha «koHconmu npegycMOTpeH BBoA —napons
GesonacHocTu ans npenoTBpaLleHns
NCMoJSIb30BaHUA berosoi [OPOXKHN
NMOCTOPOHHMMM NMLIAMMN.

Haxmute KHOMKY Passcode (naponb
6e3onacHocTh). [Onsa BkNOYEHMS BBoAa Maporns
6esonacHocTn BbibepuTe none Enable. 3atem
BBeauTe noby kombuHaumo u3 4 uudp.
Haxmute Save (coxpaHeHue) ansa
nogteepxaeHnss naponsi. Haxwmwute Cancel
(oTMeHa) ans BO3BpaTa B PEXUM HACTPOeK
obopynoBaHNs WM OTMEHbl  MCMOMb30BaHMSA
naponsi 6esonacHocTu. [nsa OTkMNoYeHUss BBOAA
naponsi 6esonacHocTn BbibepuTe none Disable.

Mpumeyanune: Ecnun BBOA naponsi 6e3onacHocT
BKITHOYEH, KOHCOnNb Oynet perynsipHo
3anpawwvBsaTtb ero. KoHconb Oyoer
3abnokvMpoBaHa 0O BBOAA NPaBUIIbHOIO Naponsi.
BHAMAHUE! Ecnu Bbl 3abbinu naponb,
BBeguMTe  creoylowuin  napofib  YTOObI
pa36nokmpoBaTb KOHcONb: 1985.

YcTtaHoBUTe TalM-ayT NOBTOPHOrO 3anycka
TpeHaxeépa.

KoHconb CHabxeHa aBTOMaTU4eCKoMn
dyHKuMen cbpoca; ecnm B TeYeHue
HEKOTOPOrO BPEMEHU HM OfHa KHOMKa He
HaXumanacb unuM 0GeroBoe MOMOTHO He
ABUranoch, KOHCOMNb aBTOMaTUYECKU
nepesanycruTcs.

UToObl YyCTAHOBUTL BPEMS OXMAAHUS 3KpaHa
nepea TeM, KaK OH OTKIOYUTCH, HaXMuTe
kHonky Safety Screen Timeout — Ha 3kpaHe
MOSIBUTCSI  CMMUCOK BO3MOXHbIX BpPEMEHHbIX

OvanasoHoB. 3ateM BblOepuTe Xernaembii
avanasoH. Haxmute kHonky “Hasag®’ Ha
3KpaHe.

BbINTU U3 pexXnma HacTpoeK.

UToObl BbLINTM U3 MEHK HACTPOEK, HaXmute
KHOMKy “Hasan” Ha akpaHe.
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PABOTA B PEXXMME TEXHUYECKOW NOAAEPXKU

1. 3anaguTte B rmaBHOEe MEHIO HaCTpoOeK.

CMm. nyHKT 1 Ha cTp. 27.

Bbibepute pexum TexXHUYeCKoOM noanepx Ku
TpeHaxeépa.

Ona Toro, 4TOGLI

BblOpaTb pexum MAINTENANCE

TEXHUYECKON I ]
noaaepXku

TpeHaxépa,

Ha)KMUTE  KHOMKY

Maintenance

(Tex.nopnepxka) B SR o [
rnaBHOM MEHI0

HacCTpOeK.

Ha akpaHe oToGpasutcs MHopMauus o Moaenu u
BEpCMN BEroBon OPOXKKM.

O6HOBMUTE NPOLUMBKY KOHCOSMN.

ons KOPPEeKTHOM paboThl TpeHaxeépa
BbIMONHANTE perynsipHoe obGHoBneHue
nporpaMmMHoOro oéecne4yeHusi KOHCONM.

HaxmuTe kHonky Firmware Update gns nposepku
OOHOBNEHU NPOLLMBKA C NMOMOLLbIO 6ecnpoBOaHOM
cetn. OBbHOBNEHNe Ha4YHETCA aBTOMAaTUYECKMN.

Bo u3bexaHne noBpexaeHUsi 6eroBon AOPOXKKW,
He BbIKl0OYanTe NUTaHNe N He BbIHUMaNTe KIlou
B TO BpeMs, Noka obHoBnsieTcs BcTpoeHHoe 0.

OKpaH nokaXeT npouecc BbINOIHEHNST OGHOBMNEHNS.
Korga o6HoBneHne OypeT 3aBeplleHo, Geroeas
[OpOXKa BbIKMIOYUTCS, a 3aTeEM BKMOMUTCS CHOBA.
Ecnn sToro He npousongeT, HaXMUTE BbIKMOYaTENb
nutaHms u obectoubTe A0pOoXKy. [logoxauTte
HECKONMbKO CEeKyHA, a 3aTeM 3anycTuTe KOHCOfb.
MpumeyaHune: koHconb OymeTr rotoBa k paborte
Yyepes3 HECKOSbKO MUHYT.

Mpumeyanune: [lepuogmyeckn npu  OOHOBNEHUM
BCTPOEHHbLIX Nporpamm (OYHKUMM KOHCOIM KOHCOIb
MOXeT (PYyHKUMOHMPOBATb MHa4ve, Yem OnucaHo B
OaHHOM pyKoBOACTBE. Bce O0BHOBNEHMSA
HanpaBfeHbl Ha yIyylleHne pesynbTaToB 3aHATUN.



4. OTKanubpymnTe cMcTeMy HaKIoHa TpeHaXépa.

Haxmute kHonky Calibrate Incline (Kanubposka
HakrnoHa). 3aTeM HaxmutTe KHOMKy Begin
(HayaTte) n oTkanubpynte cuctemy. berosas
OOopOoXKa aBTOMaTUYECKU AocTurHeT
MaKCUManbsHOroO W  MWHUMAribHOro 3HaveHuin
HaknoHa, a 3aTeM BEepHETCA B CTaHOapTHYHO
nosvumio.  OTO  NO3BOMMT  OTKanNnbposaTb
cucteMy HaknoHa. Haxmwute kHonky Cancel
(OTmeHa), 4TOObl BEPHYTLCH B PEXuUM
obcnyxuBaHusa. Korga cuctema HakrnoHa byper
oTkanubpoBaHa, Haxmute  KkHomky  Finish
(CoToBo).

BAXHO: [lepxuTte HOrM u apyrue npeameTsbl

BO BpemMs KanubpoBKU TpeHaxépa Ha
pacctossHuM. B cnyvyae u4pe3BblyalHOWM
cuTyauuu, BbITaWUTe KMKOY U3 KOHCOMMWU,

YTOGbl OCTAHOBUTbL KanMGpPOBKY TpeHaxépa.

5. O3HakoMbTeCb C TeXHU4YeCKkown uHdopmavmen.

Haxmute kHonky Machine Info (TexHuyeckas
nHdopmaums), 4Tobbl yBuAeTb WMHOPMALMIO O
Balwlen 6eroBon fopoxke. YTobbl BLINTU N3 3TOrO
OKHa, HaxxmuTe KHonky Hasapg Ha akpaHe.

6. Hampute couyetaHue KnaBuLu.
CoyeTaHne  knaBuW  NpedHasHayeHo  Ans
TEXHUYECKUX CreumanucToB, 4Tobbl onpegenutb
paboToCNOCOBHOCTb ONpeaenéHHbIX KnaBuL.
7. Bo3BpaTt KOHCOMNU K 3aBOACKUM HacTpouKam.
Haxmute kHonky Factory Reset (3aBoackue

HaCTPOWKM) AN BO3BpaTa KOHCOMM K 3aBOACKUM
HaCTpOWKaM.

8. BbInguTe N3 pexnma TeEXHUYECKOM NOAAECPKKU.

UtoBbl BLINTM K3 pexmma  Tex.nogoepXku
TpeHaxépa, HaxmuTe Ha kHonky Hasag Ha
3KpaHe.
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KAK UCMNOJIb3OBATb PEXXUM BECMNPOBOAHbBIX
CETEN

KoHconb umeeT pexum ©ecnpoBOgHOW CETW, KOTOPbIV
No3BONSAET HACTPOWUTb MOAKMOYEHNEe K GecrnpoBogHOWN
ceTu.

1.

3anauTe B rmaBHOE MEHIO.
CMm. nyHKT 1 Ha cTp. 27.
BbiGepuTte pexum 6ecrnpoBOAHbLIX CETEN.

B HacTpomnkax rnaBHOr0O MEHIO HaXMUTE Ha KHOMKY
H6ecnposogHon cetu ans Bxoda B
COOTBETCTBYIOLLMIN PEXMM.

Bknrouute Wi-Fi.

Ybeautecb, uto dnaxok Wi-Fi roput 3enéHbim
cBeToM. Ecnn aTo He TaK, HaXMWUTE NYyHKT MEHI0
Wi-Fi n nogoxgute HeCKonbko cekyHa. KoHconb
HaYHET NOMCK AOCTYMNHbIX 6eCNPOBOAHBLIX CETEN.

HacTtponka wu ynpaBneHue 6ecnpoBOAHLIMU
ceTAMM.

Koraa Wi-Fi BkntoyeH, Ha akpaHe OyayT nokasaHbl Bce
pocTtynHble 6ecnpoBogHble ceTu. MNMpumedarue: MNounck
ceTen MOXeT 3aHsITb HEKOTOPOEe BPeEMSI.

Y6eautecb, 4to chnaxok Wi-Fi B MeH0 HacTpoek
roput 3enéHbiM CBETOM, 4TOObl KOHCOMb Morfa
coobLWKnTb BaM, Korga becnpoBoaHas ceTb HaxoaouTcst
B npeaernax 4ocsAraemMocTi 1 AOCTyrHa.

Mpyvmeyanwne: OOMKHblI  MMeTb  [OCTynm K
©ecnpoBogHom ceTu, BKItOYas 802.11b/n
MapuwpyTtusatop ¢ SSID broadcast (ckpbiTble ceTu
He nogaepXuBarTcs).

Bbl

Korga nosiBUTCA CNMCOK OOCTYMHbIX CETEN, Haxmute
Ha HY>XHYIO ceTb. [MpumeYaHue: Bbl JOIMKHbI 3HATb UMSI
Bawen OecnpoBogHon cetn (SSID). Ecnm cetb
3almLLeHa, TO BamM HeOOX0AMMO 3HaTb Naporb.



B wuWH(MopmMaunoHHOM OKHe noABUTCA 3anpoc,
XOTUTE N Bbl MOAKMHOYMTLCA K BecrnpoBogHoON
ceTn. Haxmute kHonky Connect (MoakntoyeHune)
ONs NOAKHOYEHUST K CETU UM HAXXMUTE KHOMKY
Cancel (OtmeHa), 4TObObl BEpPHYTbLCA K CMUCKY
cetei. Ecnn nopknioveHne Kk ceTn 3aluLeHo
naponem, HaxmuTe none BBoda napons. Ha
3KpaHe nosiBUTCS knasuaTypa. [Ang npocmoTpa
naponsi npu BBOAE CMMBOJSIOB, [MOCTaBbTe
ranoyky psigom c¢ “MNokasatb napornb”.

YT06bI BOCMONb30BaThCs Knasmatypoin, cMm. KAK
MOJIbBOBATLCA CEHCOPHbLIM 3KPAHOM
Ha cTp. 19.

Korga koHcomnb noakntountbest K 6ecnpoBogHON
cetn, B MeHo WiFi B BepxHen 4actu akpaHa
nosisutcss  Hagnuce COEOUVHEH. 3artem
HaXXMUTE KHOMKY Hasag Ha KoHcomnu, 4ToObl
BEPHYTbLCS B peXnM 6eCnpoBOAHON CETU.

UtoBbl  OTKNHOUUTBCA OT CceTn, Bblbepute
0ecnpoBOAHYHO CETb, a 3aTeEM HaXXMUTE KHOMKY
Forget (3abbITb).

Ecnrm y Bac
NoaKMOYEHNEM K

BO3HMKNK  npobnembl C

3aWwncpoBaHHON  CeTH,
ybeantecb, 4TO Baw Naponb MpPaBUIbHbIN.
MpumeyaHue:; Mpn BBE4EHUU napons
YUYUTbIBAETCS PErnNCTp.

Mpumevanve: Pexum  iFit  nopoepxvBaeT
pasnuyHble koguposku (WEP, WPA, and WPA?2).
PekomeHayeTcs LUMPOKONOMOCHOE COEAMHEHVE;

npoun3BoanTENbHOCTb 3aBUCUT oT CKopocCTu
coeanHeHus.
MpumevanHne: Ecnu y Bac ocTtanucb

BOMNPOCLI Nocsie Npo4YTeHus, obparutechb no
ccbinke support.iFit.com 3a nomolLbHo.

Bbixopg 13 pexuma 6ecnpoBOAHbIX CeTeN.

UToObl BbINTK U3 pexrmMa 6ecnpoBOAHbLIX CETEN,
HaxxmuTe Hasag Ha akpaHe.
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KAK MCNOJNIb30OBATb DEPXATEINb ansa
MNAHLLUETA
BAXHO: aepxartenb CNpPOEKTUpPOBaH ans

nosiHopa3mepHbIX NnaHweToB. He ycTtaHaBnuBamnTe
Apyrue aneKTPOHHbIe YCTPOWCTBa UNu npeaMeThbl B
aepxarernb.

BcTaBbTe nnaHWweT B AepxaTenb, YCTaHOBUTE HVXKHUIA
Kpan nnaHweTa B »enob. 3aTtem NoTsHUTE 3a BEPXHUW
32XMM W YCTAHOBWUTE BEPXHUM Kpan nnaHwera.
Y6eautecb, 4TO nNnaHWeT HaAeXHO 3aKpensieH.
YTo6bl BbIHYTb MMAHLIET, BLINOMHUTE BbilLeyKasaHHbIe
OencTBus B 06paTHOM Mopsiake.




KAK CKNAObIBATb U NEPEABUIATb TPEHAXEP

KAK CKINNAOBIBATb TPEHAXEP

Bo n3bexaHue noBpexaeHusi 6eroBon OOPOXKKM,
yCTaHOBUTE HaKNoH paBHbin 0 nepea Tem, Kak
HauyHeTe CKnagbiBaTb TpeHaxep. 3arem,
M3BIEeKUTe KN4 U OTCOeAUHUTEe LUHYP NUTaHUS.
BHUMAHME: Y106blI CNOXuUTb, PasnoXuTb WU
nepemMecTuTb TPeHaX€ép, Bbl [OOMKHbI C
NErkocTbio nogHMMaTb 20 Kr.

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

1

2. TllogHumanTe pamy QOO Tex Tnop, Moka He
cpaboTaeT CTOMOPHbIN  dMKcaTop, KOTOPbLIN
3akpennser HenopaBKHOE nonoXxeHue
TpeHaxxépa. BHUMAHUE: yb6epgutecb, u4TO

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 NMEPEOBUIATb TPEHAXEP

Mepen TpaHCNOPTUPOBKON GErOBO AOPOXKM CIOXUTE
eé Takum obpasom, kak ykasaHo cnesa. BHUMAHUE:
yb6eauTechb, 4YTO py4ka (pukcaTopa 3abnokmpoBaHa
B CTauUMOHapHOW no3uuuu. [ins TpaHCNOPTUPOBKU
OeroBorM OOPOXKM MOFyT noTpebGoBaTbCcA pABa
Yyernoseka.

YoepxuBante nopyyHn obevmMu pykamu 1M akkypaTHO
nepenBuHbTE TpeHaxep B Heobxogumoe MeCTO.
BHAMAHUE: He TaAHMTe 3a pamy u He
nepemMellante 6eroByl0 OOPOXKY MO HEPOBHOW
NOBEPXHOCTU.

Mopy4yeHb

Koneco Koneco

KAK ONYCTUTb PAMY OJ14 UCNOJIb3OBAHUA

1. Haknonute BNepén
BEPXHUA KOHEeL, pambl, U
OO HOBPEMEHHO
aKkKypaTHO
HOrom  Ha
yacTb
dukcartopa.

HaXmuTe
BEPXHIO0
CTOMOPHOro

2. [lpn HaxaTum HOrom Ha
CTOMOPHbIN  domKcaTop, I
NnoTAHUTE pamy Ha cebsi.

3. LWarnute Hasag "
onyctute MeaJiIeHHO
pamy.




OBCITYXXUBAHUE U YCTPAHEHUE HEUCINMPABHOCTEMN

TEXHUYECKOE OBCIYXXUBAHUE

Ona  makcumanbHo  adbdeKTUBHOCTM  paboThl
TpeHaxépa U CHMKEHUS U3HoCa ero AeTtanen, BaxHo
perynsipHo nNpoBOAUTb TEXHUYECKOE OOCMyXMBaHME.
MpoBepsanTe 1 Hagnexawmm obpa3om 3aTsarueavite
BCe [JeTanu Kaxdbll pas, Korga ucrnonb3yete
GeroByto OPOXKY.

PerynapHo npotupante ©OeroBylo [OOPOXKY U
coxpaHsanTe 6eroBoe NonoTHO YNCTbIM U Cyxum. Bo-
nepsblX, nepeseauTte BbIKIoYaTenb B
nonoxeHne BbIKI1 n ob6ectoubTe TpeHaxep.
MpoTpuTe BHeEWHME YacTM GEroBon [OOPOXKKU
BMaXHON TKaHbO C HebonbLIMM  KONMUYECTBOM
xungkoro  Mbina. BAXHO: He pacnbinante
XXUOKOCTU  HeNnocpeAcTBEHHO Ha  GeroByio
OOpOoXKy. Bo nsbexaHue noBpexaeHUsi KOHCONM
yaanute nobble XKMOKOCTM € Heé. 3artem
TwartenbHO npoTpute 6eroByld OOPOXKY MSATKUM
MonoTeHLEeM.

YCTPAHEHUE HEUCTMPABHOCTEW

BonblwuHCTBO npobnemMm 6eroBbIX AOPOXKEK
nerkoycTpaHuMbl. Heo6xogumo HanTn
NPUYMHbI HENornagku W YCTpaHUTb €é B
COOTBETCTBUM C MHCTPYKLUAMMU, YKa3aHHbIMU
panee. Ecnu notpebyetca pononHUTenbHas
nomMmolb, obpaTuTeCb B CEPBUCHLIN LIEHTP
(cM. agpec Ha nepegHen OONOXKe A[AHHOro
PYKOBOACTBA).

CUMMNTO: NMuTtaHne He BKNOYaeTcs.

a. Ybeputecb, 4YTO Kabenb NUTaHUS MNOOKMOYEH K
npaBuUITbHO 3a3eMJIEHHON po3eTke (CMm. cTp. 17).
Ecnn Tpebyetca yanuHutenb, MWCMOMb3ynTe
TONbKO 3-XWnbHbI  kabenb 14-ro  kanubpa
(1 Mm2) anuHoit He Gonee 1,5 M.

b. MNocne Toro «kak ceTeBonm Kabenb Oyger
MOAKMIOYEH K po3eTke, ybeauTecb, YTO KoM
BCTaBMEH B KOHCO/b.

CUMMNTOM:

c. [lpoBepbTe BbIKITHOYaTENb nuTaHus,
pacnosioXXeHHbIN Ha pame GeroBoi AOPOXKM PSAOM
c kabenem nuTaHud. Ecnu  nepekntoyaTens
YCTaHOBMEH B NONOXEHUEe COrnacHoO PUCYHKY CreBa,
3TO rOBOPUT O TMOAKMYEHHOM nuTaHun. [Ong
nepesarpysku nepeeeguTe BblkMtoyatens B
nonoxeHue BbIKJ1, nogoxaute naTb MUHYT, a 3aTeM
nepeseauTe BblktoyaTens B nonoxexHve BKIJI.

| [

MutaHue

BKI1

OTKNnw4yaetTcad BO Bpems

UCcnosnib30oBaHUA TpeHaxepa.
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a. lNpoBepbTe BblkNOYaTenb NUTaHUS (CM. pUC. criesa).
Ecnn nepekntovatens cpaboTtan, nogoxante Nsatb
MUWHYT, a 3aTeM HaXXMUTE KHOMKY Ha3ag.

b. Y6enutecb, 4To Kabenb NUTaHUSA NOOKMOYEH K CETWU.
Ecnn kabenb nogknioyeH K CETU NUTaHuS,
OTKMO4YUTE ero OT CETU, NOAOXKAUTE NSATb MUHYT, a
3aTemM CHOBa BKMOYUTE €Ero.

c. VsBneknte KknoY M3 KOHCONM, a 3aTeEM BCTaBbTE €ro
Ha MecCTO.

d. Ecnn GeroBas [opoXka MO MNpPexXHeMy He
3anyckaeTcsl, 0bpaTutechb No agpecy, ykazaHHoOMy
Ha 06M0XKe JaHHOrO PYKOBOACTBA.

HEUCMPABHOCTb: MNMocne u3BneyeHun knitovya u3
KOHcOMnu aucnneun KOHCOMNMU npogonxawT
CBeTUTbCA.

a. Ha xoHconu npegycmMoTpeH AeMOHCTpauWOHHBLIN
peXxvM, KOTOPbIA  WUCMOMb3yeTcss BO  BpeMms
OeMoHcTpaumm 6eroBot OOpPOXKM B MarasuHe.
Ecnu nocne u3Bne4yeHUst Knw4a W3  KOHCOMMU
OVWCIIen KOHCOMNMM NPOAOIMKAeT CBETUTLCS, 3HAUUT,
BKMIOYEH OEMOHCTPAUMOHHBLIN  pexum. YToObl
BbIKIMIOYNTb JEMOHCTPALMOHHBIA PEXMM, CM. MYHKT
7 Ha cTp. 27.



CUAMMNTOM:
HEeKOpPpPEeKTHO.

Oucnnen  KoHconu  paboTaeT

a. Bbitawmre knoy 13 koHconu 1 OBECTOYbTE
TPEHAXEP. BbikpyTuTe natb BUHTOB #8 X 3/4"
(2). AkkypaTHO CHUMWTE KOXYX MoTopa (65).

Pacnonoxute repkoH (130) n marHut (129) ¢

nesow CTOPOHBbI oT MaxoBuKa (49).
lMoBopauvBanTe LWKMB, MOKa MarHUT  He
BbIPOBHSIETCA C TrepkoHOM. Yb6eautecb, 4TO
3a30p MeXAy MarHATOM U FepKOHOM

npumepHo 3 MM. HeobxoanMo BbIKPYTUTb BUHT
#8 x 3/4" (102), HemHOro nepeaBUHbLTE FEPKOH, a
3aTeM 3akpytute obpatHo BUWHT. CHoBa
NpuKpenuTe KOoXyx MoTopa (He nokasaH) c
nomoLlbto BMHTOB #8 X 3/4" (He nokasaHbl) 1
sanyctute 6eroByl0 [OPOXKY Ha HECKOMbKO

MUWHYT, YTOObI npoBepuTb CKOPOCTHbIE
HaCTPOWIKMN.
w |
Bup
cBepxy
102HH9 | +—129
3 MM ||“H
000
000
0009

33

CUMMNTOM: BeroBoe MOJSIOTHO ABUXeTtcs
MegJieHHee, YeM OOJTKHO.
a. Ecnm Heobxogum  yaonuHuTEnb,  UCMONb3ynTe

C.

TONbKO 3-KWIbHbI kabenb 14-ro kanuépa (1 Mm?)
AnuHon He Gonee 1,5 m.

Ecnn 6GeroBoe MOMOTHO CAWLWIKOM  HaTSHYTO,
NPOU3BOAMTENBHOCTb MOXET CHU3UTLCS, U BeroBoe
NnonoTHO MOXeT ObiTb noBpexaeHo. W3enekute
kniod 1 OTCOEAUHUTE CETEBOW KABENb. C
MOMOLLbIO LLIECTUrpaHHOro Krtova nosepHUTe oba
BMHTa HanpaBnsiloLWEero ponvka npoTWB 4YacoBOK
cTpenkun Ha 1/4 obopota. Korga 6eroBoe nomnoTHO
He Oygoer nNMOTHO HATSAHYTO, Bbl  OOMXKHbI
NPUNOAHATL Kpas MofnoTHa Ha 5 - 7 cm ot
asuxyllenca nnatopmbl. byabTe OCTOPOXHBI,
aepxute 0OeroBoe MOMOTHO MO UEHTPYy. 3atem
NOLKMNOUYNTE CeTeBOW Kabenb, BCTaBbTE KIOY WU
npongute no OGeroBon [OOPOXKE B TeYeHue
HECKOMbKMX MWHYT. Mpwn HeobxoaMMocTU
NnoBTOpPANTE BbllEeyKa3aHHble OeNcTBua [0 Tex
nop, Noka NonoTHO He ByaeT NpaBuITbHO HATAHYTO.

BWHTbI HanpaBnsiowero ponvka

Ha ©GeroBon [opoxke ycTaHoBreHo 6eroeoe
NOJSTIOTHO, NMOKPbLITOE BbICOKOIGEKTUBHON CMA3KOM.
BAXHO: Hukoraa He HaHOcCUTe CUITMKOHOBLIN
cnpen wnu aOpyrue BewecTtBa Ha bOeroBsoe
NOMIOTHO MNU ABUXyLUylocAa nnatdopmy 6es
yKa3zaHus npeacrtaBUTENs CEePBUCHOW CIYXObl.
Takue BewecTBa MOryT MUCNOpTUTbL GeroBoe
NOSIOTHO U MPUBECTU K Ype3MepHOMY MU3HOCY.
Ecnu Bbl nogospeBaete, 4TO0 GEroBoMy MOMOTHY
HYy>XKHO Bonblue cMa3ku, obpaTuTecb B CEPBUCHLIN

LEHTp (cm.uueByto 0BNoXKyY JaHHoro
PYyKOBOACTBA).
Ecnn Henonagka He ycTpaHeHa, u ©GeroBoe

MoONoTHO A0 CuUX Mop 3ameansietcs npu xogbbe no
Hemy, o0OpaTutecb B  CEPBUCHBIN  LEHTP
(cm. 06noXKy 3TOro pykOBOACTBA).



CUMIMNTOM: BeroBoe nornoTHO HaxoAuTCcA He Mo
LieHTPY Unu cMmeLlaeTcs npu xoab6e.

a. BAXHO: GeroBoe mnOMOTHO Q[OMXHO ObITb
cTporo mexay nogHoxkamu. Ecnn 6GeroBoe
NOsIOTHO 3ageBaeT NOAHOXKW, OHO MOXeT
noBpeautbca. CHavana BblHbTE KIMOY MU
OTCOEOMHUTE CETEBOW KABElb. Ecnu
GeroBoe TMOJZIOTHO CMeLEeHO BIeBO, Mpu
MOMOLLM  LUECTUIPaAHHOro  KIya  MoBepHUTe
NeBbIA BUHT MO 4acoBOW CTpenke Ha 2 0bopoTa;
ecnu 6eroBoe MOJIOTHO CMeELLEHO BMpaBo,
NMoBepHUTE NEBbLIA BUHT NPOTMB YaCOBOW CTPEIKn
Ha %2 oT noBopoTa. byabTe 0CTOPOXHbI, YTOOLI He
nepeTsHyTb  MOMOTHO. 3aTemM  MOAKMHYMTE
ceTeBOMN kabernb, BCTaBbTE KMOY M NponanTe no
GeroBov [OPOXKe B TEYEHUE HECKONbKUX MUHYT.
Mpwn HeobxoaMMocTH noBTOpANTE
BbllLEyKa3aHHble LEeUCTBMS [0 Tex Mop, Moka
6GeroBoe NonOTHO HE OKaXETCsI MO LIEHTPY.

CUMNTOM: bBeroBoe noOfIOTHO cCMellaeTcsa npu
xoabbe.

a. CHavana ypanute ko4 n OTCOEOUHUTE
CETEBOM KABENb. C NOMOLLIbIO
LECTUrPaHHOrO KrM4a, noBepHUTe o0ba BUHTA
HaTsHKHOro ponuka no 4vacoBown cTpenke Ha 1/4
obopota. [loka HaTspkeHuMe ©OeroBoro nofoTHa
OyoeTr HemHOro ocnabrneHo, npunogHUMUTE
Kaxablh Kpal nonotHa Ha 5 - 7 cm oOT
OBwvxkylienca nnatgopmbl. byabTe OCTOPOXHbI,
HeobxoaMmo gaepxaTb ©eroBoe MOMOTHO MO
UeHTpy. 3aTteM nogknouMTe ceTeBon Kabenb,
BCTaBbTE K4 M nponguTte no 6eroBon JOpoXKe
B TEYeHMe HeCKONbKMX MuHyT. [loBTOpAnTe
BbllLEyKa3aHHble AenCcTBMA OO0 Tex nop, noka
6eroBoe NonoTHO He ByaeT NpaBUITbHO HATSHYTO.
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CUMIMTOM: Oepxatenb He huKCcUpyeTcsl Ha MecTe.

a. MoBepHuTe OepxaTtenb B 06paTHOM HarpaBreHuu.
3aTem 3aKpyTuUTe yKasaHHbI BUHT TakuM obpasom,
yToObl 3aduKcpoBaTb AepxkaTenb. lNocrne 3aToro
BEPHUTE AepxaTternb B UCXOOHOE NOIoXKeHMe.

a

CUMINTOM: Pexum iFit paboTaeT HEKOPPEKTHO.

a. Ecnnm pexum iFit paboTaeT HeKOpPpEKTHO,
ybeautecb, 4TO Ha  BaweM  TpeHaxépe
yctaHosneHo MO nocnegHen sBepcun (CM. NyHKT 3
Ha cTp. 28).

CUMMNTOM: HaknoH GeroBoW OOPOXKA MeHseTCcs
HenpaBWIIbHO.

a. OTkannbpynte HaAKMOHHYKD CUCTEMY TpeHaxépa
(cm. NyHKT 4 Ha cTp. 29).

CUMINTOM: BeroBas fopoxka He NogKn4vaeTcs K
becnpoBogHoOM ceTu.

a. Ybegutecb, 4YTO HACTPOMKM CETM HaA NaHenu
ynpaBneHus 3agaHbl BepHO (CM. CTp. 29).

b. Y6egutecb, 4TO HacTpoWku camon GecnpoBogHON
CETW BEPHbI.

c. Ecnn y Bac no-npexHemy ecTb BOMPOCHI, CM.
nvueBylo  ODOMOXKY  OaHHOrO  PyKOBOACTBA.



PEKOMEHOALUWU K SBAHATUAM

A BHAMAHUE: Mepen Havanom

3ToM wuUnu nbon ApyroM nporpammbl
ynpaxHeHu#, NPOKOHCYNbTUPYATECH c
BpayoM. JTO OCOGEHHO BaXHO AnA nuy

ctapwe 35 ner wnuM My € yXxe
CyLLeCTBYHOLLMMU npo6nemamu co
300pPOBbLEM.

MoHuTOp cepAae4vyHoro puTma He
ABnseTca MeAULMHCKUM npuéopom.

Paznu4Hble q)aKTopbl MOryT nNOBJIMATbL Ha
TOYHOCTbL onpepenieHNs nynbca. MOHVITOp
cepgevyHoro putMma npegHasHa4deH TOJIbKO B
Ka4yecTBe NomMolLlliun B onpegerieHnmn

3TM peKkomMeHZauuu Momory BaMm pacniaHupoBaTb
CBOO  MporpaMMy  ynpaxHEHUN. Moppo6Hyto
UHbopmaLmio MOXHO nonyynTb 3
Cneunanm3npoBaHHbIX KHUM MW Ha KOHCYNbTauuu y
Bpaya. [oMHUTE, 4YTO AONA YychewHoro pesynbTaTta
TaKke Heo6XoAMMO NpPaBUIIbHOE NUTaHWE U OTAbIX.

MHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBKU

Ecnun Bawen Luenbio ABNAeTCA CXUraHue Xupa unum
yKpenneHve cepAeyHO-COCYaANCTOM CUCTEMBI,
BbINOJSTHEHNE ynpaxHeHUN c npaBuIibHOM
WMHTEHCMBHOCTbLIO — KIOY K JOCTVXXKEHMIO pe3ynbTara.
Bbl MOxeTe mcnonb3oBaTb CBOW MyfnbC B KayecTse
OpueHTUpa, 4YTOObl HaWTM Hagnexawun YypoBEHb
WMHTEHCMBHOCTU. PekOoMeHAOBaHHbIE 4acToThbl Myrbca
ONsl CKWraHust Xkuvpa W aspobHble  ynpaxXHeHUs
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 onpegenntb npaBuUbHLIN YPOBEHb

WHTEHCMBHOCTW, HamauTe CBOW BO3pPacT B HWXKHEWN
CTpoke Tabnuubl (OKpyrmMTe CBOW BO3pacT Ao
Onwkamwero  Kpyrmoro  uucna).  Tpu  4wncna,
nepeyvncrieHHble BblLLE BaLLEero BO3pacTa,
onpenensloT BawKn  “30Hbl  TPEHMpoBKM”. Hwu3kas
CTpOka  oTOOpaXaeT  KONMWYECTBO  CEpAEYHbIX
COKpaLleHW ONs CKUraHUS XXupa, CPedHsasa CTpoka -
KONM4ecTBO cepaeYHbIX coKpaLleHun ans
MaKCUMaribHOrO CXKWUraHuWst Xupa, a camasi BbICOKas
CTpOYKa - KONMMYECTBO CEpAEYHbIX COKpalleHun Ons
A9PO6HBIX YNpaXHEHWUIA.
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CxuraHme xupa — Ytobbl 3hEKTUBHO CXUraTb XUp,
Bbl  JOMKHbl  3@aHUMAaTbCA Ha  HU3KOM  YpOBHE
WHTEHCUBHOCTM B TeYEeHMEe NPOJOIMKUTENBHOro nepuoaa
BpeMeHW. B TeueHue nepsBbiX MWHYT TPEHWPOBKWU Ball
opraHmsMm TpaHcopMupyeT Kanopuu, NoslyvyeHHble U3
YyrneBOAOB, B 3Hepruno. TonNbko Mnocrie nepBbiX MUHYT
ynpaxHeHus BaLL opraHusm HayMHaeT
npeobpa3oBbiBaTb HAKOMMEHHbIV XUP B 3Hepruto. Ecnn
BalLen uUenblo SBNSeTCa CKUraHue xupa, perynupymnte

WHTEHCUBHOCTb ynpa>KHeH|/||7|, NnoKa nynbc He
YCTaHOBUTCA Ha HWKHEeM [OOonyCTUMOM  3Ha4YeHuwu,
pekomeHgoBaHHOM AOnd  Bac. Ons makcnmanbHOro

CXMUraHusi xupa Heobxoanmo noagepXxusatb Ball MynbC
Bnvke K cpegHeMy 3HaYeHUo Nynbca U3 Tabnuubl.
A3pobHble ynpaxHeHuss — Ecnv Bawen Uenbto
ABNSAETCA YKpenneHue cepaevyHo-cocyaucTon CUCTEMb,
HeoOXoOUMO  BbIMOMHWUTL ~ @3pOOHbIE  yrpaXkHeHs,
KOTOpble MOTPebYT BONbLLLIOro KONMyecTsa Kucriopona
B TeYeHWe NpoOoSIKMTENBHOrO nepuoda BpemeHwn. Ons
a9pO6HbIX YNPaXkHEeHW perynupymnte WHTEHCUBHOCTb
YNpPaXXHEHWUN, MOKa NyfbC HE YCTAHOBUTCS Ha BEPXHEM
3Ha4YeHWn, pekomeHaoBaHHOM Ans Bac. |

PEKOMEHOALWM ONA TPEHUPOBOK

PasmunHka — HadHnte ¢ 5 0o 10 MWHYT pacTskku u
NerkmMx ynpaxHeHun. PasmuHka nosbilaeT Temnepartypy
Tena, 4acTtoTy CepAeYHbIX COKPALLEHUA U LIMPKYNALMIO,
NoAroTaBnveas TeM CambiM OpraHuMam Ans usnyeckmx
YNPaXKHEHWIA.

OcHOBHasi 4acTb TPEHUPOBKU —  BbINOIHANTE
ynpaxHeHmsa B TedeHne 20-30 MuMHYT C BawmMm
3Ha4yeHMeM nynbca B 30He TpeHupoBkn (B TeueHne
nepBbIX Hepenb nporpammeil 3aHATUN He
NnoAAepKvMBanTe Ball MyrnbC B 30HE TPEHWPOBKM 0SbLUE
20 MuHyT). OblumnTe rnyboko BO BpPeMsi TPEHUPOBKMW,
HMKOrga He 3afepkvBaeTe AblxaHue.

3aBeplieHne TPEHUPOBKU — 3aKOHYMTb TPEHMPOBKY
nyyle pacTsXKKON MNPOAOITIKUTENBHOCTBI0 5-10 MUHYT.
PacTspkka yBenuumBaeT rMOKOCTb MbIWL U MOMoOraeT
npefoTBpaTUTb NPOBnemMbl Nocne ynpaxHeHui.

YACTOTA YNMPAXHEHUA

[Ona nogaoepxaHusa unu ynydleHns Ballero COCTOsHUA,
BbIMNONHANTE TPU TPEHMPOBKU B Hedento, HO genauTe

OOVH [OeHb OTAbixa Mexay TpeHupoBkamu. [locne
HECKONbKMX  MECSILEB  PErynsipHbiX  (QU3NYECKMX
YNpaXXHeHWn, Bbl MOXeTe coBepwatb A0 NATU
TPEHUPOBOK B Hedeno, ecnu 3T0  HeoGXoauMo.

MoOMHMTE, YTO KMNOYOM K ycnexy sBnAeTcA He TOJbKO
BbIMOJIHEHNE (bl/l3|/|‘-IeCKI/IX yﬂpa)l(HeHVIl?l, HO 1 Ball o6pa3
XU3HN.



YNPAXHEHUA ONA PACTAXKA

npaBVIJ'IbeIe No3bl AA PAaCTAXKN yKa3aHbl Ha PUCYHKe crnpaBa. [Burantecb NNaBHO — HUKaKNX PE3KNX OBWKEHWIA.

1. HaknoHbI Bnepéa,.

BcTaHbTe NpsiMo, crnerka corHyB KOneHu, U MeaneHHO HaKNoHUTECh
Brepéa. MNMo3sonbTe Ballel CNUHE 1 Niievam paccnabuTbes, Tak,
4YTOOLI BblI MO LOTAHYTLCS A0 NanbLEeB HOT, HACKONbKO 3TO
BO3MOXHO. 3agepxumTech Ha 15 cekyHa, 3aTeM paccrnabbTech.
MosTopuTte 3 pasa. PactarnBatoTcs: MbllUbl 3aHEN NOBEPXHOCTU
Genpa, 3agHen YacTy KONEHEN N CrVHBI.

2. PacTsaxKa nogKONMEeHHOro cyxoxunue.

CanbTte, oaHyY HOry BbiTSHUTE Bnepén. [NoaTaHute ctony aApyrom
Horu K cebe 1 TAHMTECH K HE OAHOMMEHHON pyKOon. TaHUTECb A0
nanbLEeB HOT, HACKOMBbKO 3TO BO3MOXHO. 3adepXxutecb Ha 15
cekyH. 3aTem paccnabbreck. [NoBTopuTe 3 pasa 4ns kaxgon
Horu. PacTsarMeatoTcs: MbillLUbl 3agHel NoOBepXHOCTM Geapa,
HWXHEN YacTu CNUHbI U naxa.

3. PacTsakka noabbKeK n axunna.

MocTaBbTe OAHY HOry Bnepeau ApPYron, NogonanTe bnmke K CTeHe,
ynpuTech B Heé pykamu. [lepxute cnuHy npsmoin. CorHunte
NnepeaHo HOry, HaKIMOHMTECH BNepén n asurante 6éapamm K CTEHe.
3apepxutech Ha 15 cekyHa, 3aTem paccnabbTech. [MoBTopuTe 3 pasa
A58 Kakaow Horn. YTobbl Bbi3BaTh JalnbHENLLEe pacTshkeHne
axunnoBa CyxOXunusi, COrHUTE 3aHIOK HOTY, U BbINOMHANTE Te Xe
aencrteusi. PacTtsarMBatoTcs: axunioBbl CyXOXUINUS U NTOL4BRKKN.

4. PacTsiXKa YyeTblpexrnaBbiX MbiLUL.

O6onpuTtecb 0OHOWM pyKOW Ha CTEHY ANS paBHOBECUS, NOOHUMUTE
HOry, CXxBaTuB €€ c3aan cBoOOAHOM pykon. [oaTaHnTe NATKY Kak
MOXHO Bnvke k aroguuam. 3agepXxmteck Ha 15 cekyHna, 3aTem
paccnabbTeck. NosTopuTe 3 pasa ans kaxaon Horu. PactarmearoTcs:
YeTblpexrnasble MbllLbl U MblLLbl 6egpa.

5. PacTsxKka BHYTpeHHen NoBepXHOCTU beapa.

CsagbTe, coegmMHUTE NOAOLWBbLI HOI BMECTE, KOMIEHN HApYXY.
MoaBMHLTE HOrM NO HaNpaBNeHUo K 06acT Naxa, HAaCKoITbKO 3TO
BO3MOXHO. 3agepxumTech Ha 15 cekyHa, 3aTem paccnabbrechb.
NoBTopuTe 3 pasa. PactarnmBaoTcs: YeTblpexrnaBble MblllLbl U
MbILLbI Oeapa.
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NMPUMEYAHUE
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CNEUNDPUKALIUA
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PRPNNRMRRREDN

NREARNRE PR

HaumeHoBaHue

BuHT #8 x 1/2"

BuHT #8 x 3/4"

BbonT 5/16" x 2 1/4"

BuHT 5/16" x 1/2"

3Bé3nyaTtas wanba #10

BbonT 5/16" x 1 3/4"

BuHT 3/8" x 2 1/4"

BuHT 5/16" x 1 1/2"

BunHT #10 x 3/4"
3aszemnsaoLWmnM BUHT #8 x 1/2"
3Bés3ayaTtas wanba 5/16"
[anka 5/16"

3Bés3nyaTtas wanba 3/8"
BuHT #8 x 3/4"

BunHTt 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"
LWTngT 3/8"

BonT 3/8" x 1"

[MpaBasa nogHoXKa

BUWHT C UMNMHAPUYECKOW FOMOBKOM
#8 x 3/4"

BuHT 5/16" X 3/4"

3agHun amopTmsaTop
[MpaBbi NoTOK

BuHT 5/16" x 2 1/2"

Bont 3/8" x 2"

[nockas wanba 5/16"
PeweTka BeHTMRNsATOpPA
[MpocTaBka MexaHM3mMa HaknoHa
KoHTprarka 3/8"

BUWHT c KBagpaTHOM rofIOBKON U
OypTukom #8 x 1/2"

HwxHAsa YacTb nsonaumm
JleBbIn NOTOK

Haknagka BeHTUnsatopa
CTonopHbIn hukcatop
N3onaumsa

MNogHoXxKa

KpenneHune KoHconmn

JleBas nogHOXKa
MpenynpexgatoLlas Haknenka

BeroBasa nnatgopma
Berosoe nonoTHO
HanpasnstoLiee nosioTHO
[NpaBas nogHoOXkKa
LLIHypok kabens
MpueogHon ponuk/LLkne
MnactukoBas BTynka 9/32"
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Mogenb Ne PETL15717.0 RO317A

HaunmeHoBaHue

lMnactukoBas BTYynkKa 3/8"
LLanba 3/8"

CronopHbI donkcaTop
MpuBOOHONM ABUraTenb
PemeHb aBuratens

Pama

JleBasa nogHoxka
3a3eMnALLnA Kaberb KOHCoMNM
PesunHoBbIN Banuk

MpaBasi NogHOXKa
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

KpoHLLTENH KOHTponnepa
JleBasi BHyTpeHHAA Haknaaka
OCHOBaHWsI

BolkntouaTens

CeTteBon kabenb
M3onsumoHHas BTyrnka
HwxHsa 3awmMTHas Kpbilwka
KpbliLLKa NeBoro nopy4Hsi
KoHcornb

Kabenb cTonku

JleBasi ocHoBHasa Haknagka
lMpaBasa ocHOBHas Haknagka
HwXHsa KpbilKa npaBoro
Nopy4Hsi

HWXHSAS KpbiLKa NeBOro nopy4Hs
JleBbIN NopyyeHb

[MpaBbIi NoOpyyeHb
MepeknaguHa

JleBag cTorika

[MpaBas cTonka
MpenoynpexgatoLias Haknemnka
KpblLLKa npaBoro nopy4Hs
HmxHAs nonepeyvnHa
nynbcomeTpa

Pama

MonepeynHa nynscomeTpa
BuWHT BeHTUNSATOpaA #4
Koneco

Kritou/3axum

LWHypok kabensi

BuHT 1/4" x 1 1/2"



Ne Kon-Bo HaumeHoBaHue Ne Kon-Bo HawunmeHoBaHue

101 1 BeHTunatop 117 4 3Bé3gyaTas wanbda#s

102 8 BUWHT co cdepuryeckor ronoBkomn 118 2 KpenéxHbi BUHT #8 x 1/2"
#8 x 3/4"

103 1 JleBas 3arnyLuka 119 2 avika #8

104 1 [MpaBas 3arnyLuka 120 2 Btynka gBuratens

105 1 [anka 1/4" 121 2 Lan6a geuratens

106 1 KpenneHune koHconm 122 1 KpoHLTenH punbtpa

107 2 BuHT #8 x 1 3/4" 123 1 dunbTp

108 8 BUWHT ¢ KBagpaTHON rofoBKON U 124 1 M3onauua gsuratensi
OypTukom #8 x 3/4"

109 2 Cwmsryarowasa Haknagka onopel 125 8 Manas wanba

110 1 OepxaTens nnaHweTta 126 1 KpoHLWTenH 3a3emneHus

111 1 [MpaBas BHYTpeHHASA Haknaaka 127 1 PoseTka
OCHOBaHWs

112 1 JleBbIN NnepegHUin amopTnsaTop 128 1 3axuMm Ans repkoHa

113 1 [MpaBbIn NnepegHUii amopTmU3aTop 129 1 Marnut

114 4 BuHT 1/4" x 2 1/4" 130 1 "epkoH

115 4 KpenéxHbin BUHT #8 x 5/8" * — PykoBoacTBO nonb3oBatens

116 1 JleBas nogHoXxKa

MpumeyaHue: TexHnYeckne xapakTepucTukm MoryT ObiTb M3MeHeHbl 6e3 npeaBapuTensHOro yesegomnexms. ns
nonyyYyeHns MHopmMaLMmn o 3akase 3anacHblX YacTen CM. Ha 3agHen obnoXxke AaHHOrO PyKOBOACTBA.

*OTW geTanun He nokasaHsbl.
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CBOPOLI H blﬂ L'I EPTE)'( A Mogenb Ne PETL15717.0 RO317A
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CBOPO"IHbIﬂ L'IEPTE)'( B Mogenb Ne PETL15717.0 RO317A
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CEOPO""IH blﬂ L‘IEPTE)K C Mopgenb Ne PETL15717.0 RO317A
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CBOPOYHbIN YEPTEX D
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3AKA3 3ANACHbIX YACTEM

Onsa 3akasa 3anacHbiX YacTeil obpaTUTECb B CEPBUCHBLIA LIEHTP, KOHTaKTbl KOTOPOro ykasaHbl Ha OGrnoxke
JaHHoro pykoBoAcTBa. YToGbl Mbl MOMMM MOMOYb BaM, OyAbTe TrOTOBblI MPEOOCTaBUTL  CHEAYHOLLYH
MHbOpMaLWio, CBA3ABLUMCH C HaMW:

*  HOMep MOAENU 1 CepUiiHbIA HoMep usaenus (cM. 0GNOXKY [aHHOTO PyKOBOACTEA)

*  HasBaHWe npoaykTa (CM. 0GNOXKY AaHHOIo PyYKOBOACTBA)

+  KMIOYEBO HOMEp M onucaHue 3anacHoi yacty (eit) (cm. MEPEYEHb OETANEN n CBOPOYHBLIV YEPTEX
B KOHLIe JaHHOro pyKOBOACTBA)

CBEOEHUA OB YTUITUSALIUUN

[aHHOe 3neKTpoHHOe nsgenue Hemnb3A BbiOpacbiBaTb BMecTe C ObITOBbIM
Mycopom. [InsA coxpaHeHUSA OKpyXawlen cpefbl, 3TO U3aenue A[OIMKHO
ObITb YyTUNM3MPOBAHO MO UCTEYEHMM CpOKa CNyXObl, KaKk Toro Tpedyert
3aKOH.

MoxanyicTta, ncnonb3ynte npasvna yTunusauun, ycTaHoBMeHHble Ans cbopa
OTXOOOB [aHHOro Tuna B Bawem panoHe. [loctynad Takum obGpas3om, Bbl
NnomMoXeTe COXpaHUTb NpupoAHble pecypcbl M OydeTe COOTBETCTBOBATH
€BpOMNENCKUM CTaHaapTaM OxpaHbl OKpyxatwlen cpegbl. Ecnn Bam HyxHa
JononHutenbHas wuHdopMaumss o0 ©e3onacHonm W nNpaBUNbHOM yTUNU3aumum

0TX0OB, nNoOXanywncrta, obpaTutecb B MeCTHble OpraHbl BracT Wnu _
opraHusauuio, rae Bbl Nprobpenu gaHHbIA NPOAYKT.

MapTna Ne 388640 RO317A MN3paHo B Kntae © 2017 ICON Health & Fitness, Inc.



	www.iconeurope.com
	РАСПОЛОЖЕНИЕ ПРЕДУПРЕЖДАЮЩИХ ЗНАКОВ
	МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ
	ВНИМАНИЕ: В целях снижения риска возгорания, получения ожогов, ударов электрическим током или других травм, перед началом занятий на тренажёре ознакомьтесь со всеми инструкциями и мерами предосторожности, приведёнными в данном руководстве. ICON не нес...
	1. Все пользователи должны ознакомиться с мерами предосторожности и правилами пользования беговой дорожки.
	2. Перед началом эксплуатации данного устройства проконсультируйтесь с врачом. Особенно это относится к пользователям, возраст которых составляет более 35 лет, а также пользователям, имеющим проблемы со здоровьем.
	3. При сниженных физических или умственных способностях, а также в случае отсутствия необходимого опыта и знаний, индивидуальная работа с данным тренажёром запрещена. Обратитесь за помощью к опытному инструктору, который объяснит вам работу тренажёра ...
	4. Используйте тренажер только так, как описано в данном руководстве.
	5. Тренажёр пригоден только для домашнего пользования. Применять его в коммерческих или общественных целях нельзя.
	6. Храните тренажёр в помещении, защищенном от влаги и пыли. Не используйте тренажер в саду или на открытых площадках вблизи воды.
	7. Установите беговую дорожку на устойчивую и ровную поверхность, а для защиты пола или ковров положите под тренажёр специальный коврик. Убедитесь, чтобы впереди и позади тренажёра оставалось не менее 2,4 м, а по бокам – 0,6 м свободного пространства.
	8. Не используйте беговую дорожку в местах распыления аэрозольных средств и чистого кислорода.
	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. 32 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
	ПЕРЕЧЕНЬ ДЕТАЛЕЙ
	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" (25).
	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.
	14. Примечание. Если беговая дорожка собрана на гладкой поверхности, она может скользить на данном этапе сборки.
	17. Плотно затяните четыре винта 3/8" x 2 3/8" (7), два винта 3/8" x 1 1/4" (63), а затем два винта 3/8" x 1 3/4" (62). Убедитесь, что колеса (97) могут свободно вращаться.
	Прикрепите держатель планшета (110) с помощью четырёх крепёжных винтов #8 x 5/8" (115). Примечание: сначала наживите два верхних винта, а затем два нижних. Будьте аккуратны и не перетяните эти винты.
	ВАЖНО: держатель планшета (110) 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
	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: Консоль оснащена функцией демо-режима, предназначенного для демонстрации беговой дорожки в магазине. Если перевести консоль в демо-режим, то после подключения беговой дорожки к сети и установки выключателя в положение «ВЫКЛ» (при этом ключ не д...
	Примечание: Для полной загрузки консоли может потребоваться около минуты. ВАЖНО: В экстренной ситуации ключ можно выдернуть из пульта, тогда беговое полотно замедлится и остановится. Проверьте зажим, осторожно сделав несколько шагов назад; если ключ н...
	КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ СЕНСОРНЫЙ ЭКРАН
	НАСТРОЙКА КОНСОЛИ
	1. Подключитесь к беспроводной сети.
	2. Проверьте наличие обновлений ПО.
	3. Откалибруйте систему наклона.
	4. Создайте свой аккаунт iFit.
	Как использовать стереосистему, см. стр. 26. Чтобы воспользоваться интернет браузером, см. стр. 26. Порядок настройки тренажёра описан на. стр. 27. Для входа в режим техподдержки, см. стр. 28. Чтобы войти в режим беспроводной сети, см. стр. 29. Чтобы ...
	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 ...
	РАБОТА В РЕЖИМЕ РУЧНОГО УПРАВЛЕНИЯ
	1. Вставьте ключ в консоль.
	2. Зайдите в главное меню.
	3. Запустите беговую дорожку и отрегулируйте скорость.
	4. В случае необходимости измените наклон дорожки.
	Чтобы изменить наклон беговой дорожки, нажимайте на клавиши увеличения и уменьшения наклона или на одну из пронумерованных клавиш пошагового изменения наклона. При каждом нажатии угол наклона постепенно меняется, пока не достигнет выбранной величины.
	Примечание: При первой настройке параметра необходимо произвести калибровку наклонной системы (см. пункт 4 на стр. 29).
	5. Отслеживайте свои результаты.
	6. Измерьте ваш пульс при необходимости.
	Примечание: Если одновременно использовать ручной и нагрудный мониторы, консоль не сможет правильно отображать ваш сердечный ритм.
	7. Включите вентилятор при необходимости.
	8. Выньте ключ из консоли после завершения тренировки.
	РАБОТА СО ВСТРОЕННЫМИ ПРОГРАММАМИ ТРЕНИРОВОК
	1. Вставьте ключ в консоль. (1)
	2. Выберите встроенную программу.
	3. Начните тренировку.
	4. Следите за вашими достижениями на дисплее.
	5.  Измерьте свой пульс при необходимости.
	6. Включите вентилятор при необходимости.
	7. По завершению тренировки выньте ключ из консоли.
	РАБОТА С ЦЕЛЕВЫМИ ПРОГРАММАМИ
	1. Вставьте ключ в консоль. (2)
	2. Зайдите в главное меню. (1)
	3. Выберите целевую тренировку.
	4. Начните тренировку.
	Нажмите кнопку Start (Пуск), чтобы начать тренировку. Через некоторое время после нажатия на кнопку, консоль произведёт обратный отсчёт, и беговое полотно начнет двигаться. Удерживайте поручни и начинайте идти.
	Тренировка будет проходить так же, как в ручном режиме (см. стр. 20).
	Тренировка будет продолжаться до тех пор, пока вы не достигнете установленных целей. После того, как время бездействия закончится, беговое полотно будет медленно замедляться, и на экране появятся результаты тренировки. Просмотрев результаты, нажмите к...
	Примечание: В программе Калории оценивается количество калорий, которые вы сжигаете во время тренировки. Фактическое количество калорий, которые вы сжигаете, будет зависеть от различных факторов, в том числе и от вашего веса.
	5. Следите за вашими достижениями на дисплее.
	6. Измерьте свой пульс при необходимости.
	7. Включите вентилятор при необходимости. (1)
	8. По завершению тренировки выньте ключ из консоли.
	КАК РАБОТАТЬ В РЕЖИМЕ КАРДИО-ТРЕНИРОВОК
	1. Наденьте нагрудный пульсометр.
	2. Вставьте ключ в консоль.
	3. Выберите кардио-тренировку.
	4. Введите максимальную частоту пульса.
	5. Начните тренировку.
	Нажмите кнопку Start (Пуск), чтобы начать тренировку. После нажатия на кнопку беговое полотно начнет двигаться. Удерживайте поручни и начинайте идти.
	6. Следите за вашими достижениями на дисплее.
	7. Включите вентилятор при необходимости. (2)
	8. По завершению тренировки выньте ключ из консоли. (1)
	КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ IFIT ТРЕНИРОВКИ
	1. Вставьте ключ в консоль. (3)
	2. Зайдите в главное меню. (2)
	3. Войдите в свой аккаунт iFit.
	4. Выберите iFit тренировку.
	5. Начните тренировку. (1)
	6. Следите за вашими достижениями на дисплее. (1)
	7. Измерьте свой пульс при необходимости.
	8. Включите вентилятор при необходимости.
	9. По завершению тренировки выньте ключ из консоли.
	Для получения дополнительной информации о iFit тренировках, см. www.iFit.com.
	ИНСТРУКЦИИ ПО РАБОТЕ С НАГРУДНЫМ ПУЛЬСОМЕТРОМ
	Консоль совместима со всеми пульсометрами типа BLUETOOTH Smart.
	ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СТЕРЕОСИСТЕМЫ
	КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ ИНТЕРНЕТ БРАУЗЕР
	ИСПОЛЬЗОВАНИЕ РЕЖИМА НАСТРОЕК ОБОРУДОВАНИЯ
	1. Выберите главное меню настроек.
	2. Выберите режим настройки оборудования.
	В настройках главного меню нажмите кнопку Equipment Settings (Настройка оборудования).
	3. Выбор языка.
	4. Выбор единицы измерения.
	5. Выбор часового пояса.
	6. Выбор времени обновления.
	ВНИМАНИЕ! Необходимо отсоединить сетевой кабель после использования беговой дорожки. Установите время обновления так, чтобы оно совпадало со временем использования беговой дорожки, и после завершения обновления можно было отсоединить сетевой кабель.
	7. Включите или выключите демо-режим экрана.
	8. Включение и отключение Интернет-браузера.
	9. Включение и отключение просмотра улиц.
	10. Установите ключ в консоль или вытащите его.
	11. Включение и отключение ввода пароля безопасности.
	12. Установите тайм-аут повторного запуска тренажёра.
	13. Выйти из режима настроек.
	РАБОТА В РЕЖИМЕ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДДЕРЖКИ
	1. Зайдите в главное меню настроек.
	2. Выберите режим технической поддержки тренажёра.
	3. Обновите прошивку консоли.
	4. Откалибруйте систему наклона тренажёра.
	5. Ознакомьтесь с технической информацией.
	6. Найдите сочетание клавиш.
	7. Возврат консоли к заводским настройкам.
	8. Выйдите из режима технической поддержки.
	КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ РЕЖИМ БЕСПРОВОДНЫХ СЕТЕЙ
	1. Зайдите в главное меню.
	2. Выберите режим беспроводных сетей.
	3. Включите Wi-Fi.
	4. Настройка и управление беспроводными сетями.
	Чтобы воспользоваться клавиатурой, см. КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ СЕНСОРНЫМ ЭКРАНОМ на стр. 19.
	Когда консоль подключиться к беспроводной сети, в меню WiFi в верхней части экрана появится надпись СОЕДИНЕН. Затем нажмите кнопку Назад на консоли, чтобы вернуться в режим беспроводной сети.
	Чтобы отключиться от сети, выберите беспроводную сеть, а затем нажмите кнопку Forget (Забыть).
	Если у вас возникли проблемы с подключением к зашифрованной сети, убедитесь, что ваш пароль правильный. Примечание: При введении пароля учитывается регистр.
	Примечание: Режим iFit поддерживает различные кодировки (WEP, WPA, and WPA2). Рекомендуется широкополосное соединение; производительность зависит от скорости соединения.
	Примечание: Если у вас остались вопросы после прочтения, обратитесь по ссылке support.iFit.com за помощью.
	5. Выход из режима беспроводных сетей.
	Чтобы выйти из режима беспроводных сетей, нажмите Назад на экране.
	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.
	НЕИСПРАВНОСТЬ: После извлечении ключа из консоли дисплеи консоли продолжают светиться.
	СИМПТОМ: Дисплей консоли работает некорректно.
	СИМПТОМ: Беговое полотно движется медленнее, чем должно.
	СИМПТОМ: Беговое полотно находится не по центру или смещается при ходьбе.
	СИМПТОМ: Держатель не фиксируется на месте.
	СИМПТОМ: Режим iFit работает некорректно.
	СИМПТОМ: Наклон беговой дорожки меняется неправильно.
	СИМПТОМ: Беговая дорожка не подключается к беспроводной сети.

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


