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MEPbI MPEJOCTOPOXHOCTW

BHUMAHMUE: NMepen Havyanom akcnnyatauumn ycTponcTBa NPOKOHCYNBTUPYMUTECH C BpayoM. ITO
ocobeHHO BaxKHO Ans nuy ctapwe 35 neT, a Takke Ansa nonb3oBartenen, MMeroLwmx npobnemsl co
300poBbeM. Mbl He HECEM OTBETCTBEHHOCTM 3a yuwepO unvM TpaBMbl, Bbl3BaHHbIE OA4HOM M3
BblLL€YKa3aHHbIX NPUYNH.

He BkntoyanTe nutaHme A0 nonHowm cbopku TpeHaxépa. Nepen 3anyckom ybeamtecb, 4TOObI
3aluTHadA KpbllKa Asuratens Obina 3akpbiTa.

OCHOBHbIE NMOJIOXEHUA:

1. Bo Bpems mcnonb3oBaHua GeroBon AOPOXKKM BCTaBbTe KoY 6€30MacHOCTU B KOHCOSMb, a
KNUNcy npukpenuTe K Ballen ogexae.

2. Bo n3bexaHne noBpexaeHusi He BCTaBNsITe NOCTOPOHHME NPEeAMEThI B TPEHAXED.

3. Paamectute 6eroByto AOPOXKY Ha TBEPOOM M YCTOMYMBOW NOBEPXHOCTU. He pekomeHayeTcs
yCTaHaBNuBaTb TPEHaXEép Ha TONCTOM KOBPE, MOCKOSIbKY 3TO MOXET MnomMellatb HOopMasribHOWM
BEHTMNALMM 1 OXNaxaeHuto apuratens. Kpome Toro, He pa3melyante 6erosyto 4OPOXKKY Ha ynuue
1 B6nn3n BoAapbl.

4. Hukorgpa He cTtomTe Ha ©eroBomMm MOMoOTHe, Korga 3anyckaete ©Gerosyto Oopoxky. [Mocne
BKIMIOYEHNSA MUTAHUA N HACTPOWMKM CKOPOCTU MOXET NMOHagobuTbCs HEKOTOpoe BpeMd, npexne
yem 6erosoe NOMOTHO HAYHET ABMXeHune. Beceraa ctonmte Ha NogHOXKax, Nnoka 6eroBoe nMomnoTHO
He 3anycTuTcs.

5. Ona TpeHuMpoBKM Ha 6eroBon [OpOXKE HageBantTe yaoobHYH oaexay, >KenaTtenbHO
npeaHasHadeHHyo ansa cnopta, n 00yBb Ansa 6era n 3aHATUIN a3POBKMKK (C PE3MHOBOW NOL4OLLBOW).
He HapeBanTe CBOOOOHYID WM CHAMLWLKOM ASIMHHYIO O4EXAy, KOTopask MOXeT nonactb B
ABWXKYLLMECS YAaCTN TPeHaxeEpa.

6. JepxnTe OOMALLHUX XUBOTHbBIX U ManeHbKux AeTen BAanu oT 6eroBon OOPOXKM BO Bpems
paboTbl HA HEM.

7. He 3aHMmanTecCh paHblue, yeM yepes 40 MUHYT rnocne efbl.

8. beroBasi gopoxka npefHasHayeHa ANs B3POCIbIX, OETU MOryT 3aHMMaTbCA Ha TpeHaxepe
TONMbKO Mo, NPUCMOTPOM B3POCHIbIX.

9. Bcerga aepXxutechb 3a NOPyYHU, Koraa HaunHaeTe xoabdy nnm 6er Ha 6eroBon AOPOXKKE A0 Tex
nop, NOKa XOPOLLO He OCBOUTE TPEHAaXEp.

10. TpeHaxep npegHasHayeH ans paboTbl BHYTPU MOMELLEHUS, HE UCMOMb3YMUTE €ro Ha ynuue.
TpeHaxep OomkeH ObiTb pPacnonOXeH Ha YNCTOW, POBHOW MNOBEPXHOCTU. BeroBas Oopokka
ABNSIETCA crneumanuanpoBaHHbIM  0BopyaoBaHMEM, MOXanynucra, He MpOBOAUTE  HUKaKMX
N3MEHEHNN UNK Nepeaenok.

11. CeTteBown kabenb 6eroBov JOPOXKN TakKKe SIBNAETCH cneunannuanpoBaHHbIM nposoaom. pu
ero noBpexaeHun npuobpetute Kabenb y NOCTaBLUMKA WU CBSXKUTECH HEMNOCPEACTBEHHO C
Hallen KoMnaHuen.

12. B cny4ae BHe3anHoro yBenmMy4eHns CKOpocTu, NPoun3oLLeaLLero B pesynsrate HeucnpaBHOCTH
3MNeKTPOHHOro obopyaoBaHWs MM B pesynbTaTe CryyYalHoro yBerMyYeHUsi CKopocTu, GeroByto
AOPOXKY MOXXHO HEMELNEHHO OCTAaHOBWTb, BblAEPHYB KoY 6€30NacHOCTN N3 KOHCOSN.



13. He coeanHsinTe KOHUbI CEeTEBOro Kabens, yanuHss ero unu nepemellas Bunky. He craBsbte
TsbKenble npeaMeTbl Ha kabenb, He pasMellanTe NPoBoA PSAOM C MCTOYHMKAMWU BbICOKOM
TemnepaTtypbl U He UCNOMb3yNTe 3MEKTPUYECKYH PO3ETKY U3 NMOPUCTOro NnacTuka, Tak Kak 3To
MOXXET MPUBECTN K NOXKapy M NOPaXKeHUI0 3IEKTPOTOKOM 13-3a NOXOro KOHTakKTa.

14. Korga 6eroBasi JopoXKa He UCNONb3yeTcsi, ceTeBo kabenb OOmKeH OblTb OTKMOYEH OT
aneKTpoceTK, a Koy 6e30MacHOCTU BbIHYT.

15. berosaga fopoXKa npeaHasHavyeHa ToNbKO Ang AOMaLlHEro UCnosb3oBaHus.

16. MakcumanbHbI BEC 4ernoBeka, 3aHumMawuwerocs Ha O6eroBon OOPOXKKE, He AOOSMKEH
npesbiwaTb 100 Kr.

17. MNMoxanyncta, Bo nsbexaHme TpaBM, He 3rnoynoTpedbnante 3aHATUSIMN Ha BEroBon JOPOXKKe
N UCNONb3YyNTE €e No Ha3HayYeHunto Ana obecneveHms Bawewn 6e3onacHoCTL.

18. KorgaberoBasaopoxxkaHeNCNONb3yeTcsl, XpaHUTe KoYy 6e30MacHOCTU B HAAEXHOM MeCTe,
BO n3bexxaHne ero Ncnosnb3oBaHWs Ans Apyrnx Lenen.



UHCTpyKUuMKu no cobopke

B komnnekT 6eroBon AOPOXKN BXOOAT crnepnyouie getanun:

Ne HanmeHoBaHue Kon-Bo MpumeyaHne

1 BUWHT ¢ nonykpyrnow ronoskon 4 M8*15

2 BUWHT c nonykpyrnown ronoskow 2 M6*35

3 BUWHT ¢ nonykpyrnown ronoskow 2 M8*45

4 Mnockas wanba 2 $9*$16*t1.0

5 KoHTpranka 2 M6

6 KoHTpranka 2 M8

7 [[@aeyHbIn KoY 1 S#

8 [[@aeyHbIN KoY 1 6#

9 OTBépTKa 1 (13*14*17)*§5*70
WAr 1 : [MogHUMWUTE BEPXHIOW YacTb :;fx*‘*

GeroBon [OOPOXKM (CM. PUCYHOKHWXKE).

Byabte OCTOPOXHbI MpU  CKNagabiBaHUN
TpeHaxépa, BO usbexaHne MNOoroMKM He

AaBuUTe Ha HEero CrIMWKOM CUJIbHO.

WAl 2 : 3araHute pgBa KoMMnekta pgetanen
(6onTM8*15 (53), 6onTM8*45 (56), nnockas
wanba (67) n koHTpramka (65)) — no ogHOMy C

Ka)Qon CTOPOHbI TPEHaXEpa.




LWWATI 3: 3ataHute 6ontbl M6*30(52).

LWAI 4: BctaBbTe kntod 6€30nacHOCTM B COOTBETCTBYIOLLNIA Pa3bEM Ha KOHCONM.




UHCTPYKUMM NO CKNaabiBaHUIO TPEeHaXEépa

BHUMAHMUE: BuinonHsnte cOOpKy TpeHaxépa CTPOro B COOTBETCTBUWM C MHCTpPyKumsmu. o
OKOHYaHuM cOopkM npoBepbTe, YTOObLI BCe 60NThbl ObIIM MNOTHO 3aTAHyTbl. [lpucTtynanTte K
paboTe TONMbKO B TOM criyyae, koraa Bbl OyaeTte yBepeHbl, YTO TpeHaxEpP ncnpaseH. MNepeq tem,
Kak Mcnonb3oBaTb GEroByld AOPOXKKY, TLWATENbHO WM3y4uTe WHCTPYKLUMMW, MPEenCTaBrieHHble B

AaHHOM pYyKOBOACTBE.

Ona Toro, YToObI CNIOXUTb TPEHaXep, Heo6XxoaAUMO:

YN

j“”’""' U MogHumnte 6Gerosyto nnatopmy K BeEPXHEW
; YacTuU TpeHaxépa W HagaBnMBanWTe Ha Hee,
Caa
X npunarasa ycunua [0 Tex nop, noka He

YCNbILUNTE LLENYOK, KOTOPbIN MoKa3sbiBaeT, YTO
npenoxXpaHUTENbHbIA KOXYX 3allerikHyncst Ha

nHeEBMaTU4YeCKOM UunmnHape.

Cnerka HapaBuTe Ha NpegoXpaHUTENbHYIO
TPyOKy; NpoaormkanTe Haxumatb Ha Tpyoky,
onyckas npu 3atom OGerosyio nnatgopmy B
HanpaBneHun, ykasaHHOM cTpenkamu. [locne

3TOro TpeHaXép nraBHO ONYCTUTCH BHUS.




MHCprKLIMM no perynnpoBkKe yriia HakJrioHa

Yron HaknoHa 6eroBov AOPOXKM MOXHO M3MEHUTb NPWU NMOMOLLW PEryNMPOBOYHOro WTnUdTa.
B TpeHaxépe npenyCMOTpPeHO 3 perynMpoBOYHbIX OTBEPCTUS, KaKAOEe M3 KOTOPbIX
COOTBETCTBYET ONpeaesiEHHOMY Yriy HakroHa (CM. PUCYHOK Bbllwe). YToObl yYCTaHOBUTL
HeobOxoouMmbin ans Bac HaknoH TpeHaxépa, BCTaBbTe LWTUAHT B OTBEPCTUE, KOTOPOE

COOTBETCTBYET KEMaeMoMy Yriy HaKroHa.



WHCTpYKUMKM NO 3a3eMsIeHUI0 YCTPOMUCTBA

O6opynoBaHne AOOMKHO ObITb 3a3emneHo. [Ana 3MnekTpUMYEcKoro TOKa 3aseMrieHue SBnseTcs
NyTEM C HaUMEHbLUMM COMpPOTUBNEHMEM, T.0. Npu cboe wnn noflomMKe YCTPOWCTBA pPUCK
Nnopa)xeHUsi TOKOM CHU3UTCH.

CeTeBon kabenb [OaHHOro wm3genust CHabXEH BUNKOW C 3a3eMnsalLlMM KOHTakToM. Bunka
ceTeBoro kabens gomkHa ObiTb NOAKMNIOYEHA K COOTBETCTBYHOLLEN PO3ETKe, YCTAHOBIIEHHON U
3a3eMINEHHON B COOTBETCTBMM C MECTHBIMM 3aKOHAMU U NPeanUCaHUsIMN.

OMNACHO - HenpaBunbHOe nNOAKIOYEHUE 3a3eMNAILWEro npoBoda MOXEeT MNpuBecTU K
NMOPAXEHUID  3NIEKTPUYECKMM  TOKOM.  [1pOKOHCYNbTUpYyWMTECH C  KBaAnUOUUMPOBAHHLIM
cneunanucTtoMm, ecnum y Bac €eCTb COMHEHWA OTHOCUTENbHO MPaBUMBHOCTU 3a3eMIIeHUs
obopynoBaHunda. He nbiTantecb 3aMeHUTb BUIKY CETEBOro kabens, maywiero B KOMMSeKTe C
TPEHaXEPOM, - eCIM BUIKa He NoAXOoOUT K BalLen po3eTKe, BbI30BUTE AreKTpuka Ans yCTaHOBKU
noaxoasien pos3eTku.

O6opynoBaHue npegHasHaydeHo ans paboTbl B CETU C HOMUHANbHLIM HanpskeHnem 220 BOMbT U
NMeeT 3a3eMNALLYI0 BUNKY. YbeauTech, YTO YCTPONCTBO MOAKMOYEHO K pO3ETKE, UMEIOLLEN Ty
Xe KOHurypaumio, YTo 1 BUNKa.

[na paHHoro o6opyaoBaHUsA HET HEOBXOAMMOCTM NCNONB30BaTL aganTep.



PaboTta ¢ KOHCcOnbIo

1.1.CXEMA KOHCOIJIN

1.2. NYCK

Mocne HaxaTtua Ha kHonky [MYCK koHconb npou3Benér 5-CekyHOHbI OOpaTHbIN OTCYET, U
YyCTPOMCTBO ByaeT rotoBo K paboTe.

1.3 NPOrPAMMbBI

1 pyyHOW pexum, 12 BCTPOEHHbIX nporpamm, 1 nporpaMmma no CXUraHuio xuvpa u 3 pexunma
LerneBbIX TPEHNPOBOK.

1.4. ®YHKUUAKITIOYABE3OMNMACHOCTH

Ecnu n3Bneyb kniod 6e30nmacHOCTU M3 KOHCOMW, TO Ha Aucnree NosBUTCA Haanucb “---", ”
OeroBasi 4opoXxka ObICTPO OCTAHOBUTCS, ONOBECTUB 00 3TOM curHanom Tpesorn. Ecnv 3aHoBO
YCTaHOBUTb KMo4 6e3onacHOCTU, TO AMCMNEen KOHCOMM 3aropuTtcs Ha 3 CekyHabl, a 3aTem
npousBeneT obpartHbin oTcHeET go “0”.

1.5. HASHAYEHUME KHOINOK
1.5.1. MYCK/OCTAHOBKA (START/STOP)

MYCK (“START”) — Korga 6eroBasi 4OpOXKa BbIKNtoveHa, HaxxmuTe kHonky [MYCK, n oHa HayHET
OBWXEHNE CO CKOpOCTbo 0,8Km/.

OCTAHOBKA (“STOP”) — Korga popoxka BktodeHa, Haxmute kHonky CTOIN, 4Tobbl
OCTaHOBUTb €€ N COPOCUTL BCE YCTAHOBIEHHbIE AAHHbIE.

1.5.2 KHOMKAMPOIPAMMA (“ PROGRAM”)

[aHHaa kHonka No3BonsieT NepenTn k paboTte B OAHOW M3 BCTPOEHHbIX MpOrpamMmMm TPEHMPOBOK
(P1-P12) nnu 3anycTuTb pexmm TeCTUPOBaHUS.
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1.5.3KHONKAPEXWUM (“MODE")

Haxmute kHonky PEXWM, 4toObl nepentn B LENEBOW pPEXMM, B KOTOPOM MpOM3BOAUTCSA
oOpaTHbIN OTCYET OAHOr0 U3 MNapameTpoB TPEHWPOBKU (MPUMHATOrO B KayecTBe LENeBOro).
Bocnonbsyntecb kHonkamn CKOPOCTb (“SPEED+/-") ona perynupoBKUM COOTBETCTBYHOLLINX
AaHHbIX. [Mocne atoro HaxxmuTe kHonky MYCK (“START”) ans 3anycka 6eroBon JOPOXKU.
1.5.4KHOMKACKOPOCTDb (“SPEED +/-*)

CKOPOCTb (SPEED +/-) — KHonka CKOPOCTb nossonsieT perynuposaTb CKOPOCTb BO BpeMS
TPEHMPOBKM C n3MeHeHnem Ha 0,1 KM/4 3a ogHO Haxatue. Haxmute M yaepXuBanuTe KHOMKY
Bonee 2 cekyHA, N CKOPOCTb ByAeT yBeNMUMBaTbLCA UMM YMEHbLUATbCA aBTOMaTUYECKU.

1.5.5KHONKUBbICTPOITrOU3MEHEHUACKOPOCTU

HaxxmuTte KHOMNKK ¢ nokasatenamm 2km/4, 4km/4, 6km/4, 8km/4, 10km/4 unn 12km/y ans 6eicTporo
N3MEHEHNS  CKOPOCTW [0 3HA4YeHWUs, 3anporpaMMMpPOBaHHOIO  OOHOM U3 KHOMOK,
HenocpeacTBEHHO BO BpeMsi paboThbl 6eroBov AOPOXKKM.

1.6. PYHKUUUN ANCTINEA

1.6.1 CKOPOCTb

MokasblBaeTTEKYLLYHOCKOPOCTb.

1.6.2 BPEMA

MokasblBaeT TeKyLLyl NPOAOIHKUTENBHOCTL TPEHMPOBKM WM BPEMsi, OCTaBLUEECS [0 KOHLA
TPEHMPOBKMW.

1.6.3 AUCTAHLUUA

Moka3biBaeT NPONAEHHYI0 ANCTAHLMIO UK paccTosiHMEe, KOTOPOoe HeobX0AMMO NPeoaoneThb.

1.6.4 KAJTIOPUA

MokasblBaeT NOTPAYEHHbIE Karopum UM To KOFIMYECTBO Kanopwuii, KOTOPOE OCTanochb NOTpaTUTb
3a BPeMsi TPEHUPOBKM.

1.6.5MYNbC

Moka3biBaeT YacToOTy Mynbca BO BPEMS TPEHUPOBOK.

1.6.7O0UANA30H AAHHbIX, MOKA3bIBAEMbIX HA OUCINEE
BPEMA: 0:00 — 99:59(MuH)
ONCTAHLUWA: 0.00 — 99,9(km)
KAJTTOPUW: 0.0 — 999 (Kar)
CKOPOCTb: 0,8-14,0 (km/4)
MYJbC: 50 — 200 (kon-BO y4apoB B MUHYTY)
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1.7 ®YHKUNA USMEPEHUA MYJNIbCA

Bosbmutecb pykamu 3a gatymky nynbCOMETpa, PacrorfioXeHHbIe Ha MOPYYHAX TpeHaépa, U
yaepxuBanTe ux B TedyeHne 5 cekyHa. [laTymku cyntaloT Baw nynbc, U Ha gucnnee otobpasarca
nonyvyeHHble AaHHble. [luana3oH 3HaveHun coctasBnsdet 50-200 ynapoB B MuHYTYy. Bo Bpems
n3MepeHus nynbca Ha gucnnee otobpaxaeTcsa 3Ha4oK B hopme cepaua.

Ob6palaem Bawe BHUMaHue, 4TO AaHHas MHopMaLums NCNoNb3yeTca TOMNbKO AN CrpaBku N He
MOTYT UCMNOMb30BaHbl B MEANLIMHCKUX LIENSIX.

1.8NMAPAMETPbI BCTPOEHHbIX MPOrPAMM TPEHUPOBOK

EZ)GKI\J?M;I YCTAHOBJIEHHOE BPEMA / 20 = BPEMA KAXKOOIO 3TAMNA

1 2 B 4 b B [ 8 P 10 a1 p2 3 314 15 16 17 18 19 )20
PO1 | Ckopoctb |2 |3 |3 |4 (5 |3 |4 |5 |5 |3 (4|5 |4 |4 |42 |3 |3 |53
P02 | Ckopoctb |2 |4 |4 |5 |6 |4 |6 (6 |6 |4 |5 |6 |4 |4 4|2 |2 |5 |4 |1
PO3 | Ckopoctb |2 |4 |4 |6 |6 |4 |7 |7 |7 (4 |7 |7 4|4 14 2|4 |5]|3 |2
P04 | Ckopoctb |3 |5 |5 |6 (7 |7 |5 |7 |7 |8 |8 |5 |9 |5 |5 |6 |6 |44 |3
PO5 | Ckopoctb |2 |4 |4 |5 |6 |7 |7 |5 |6 |7 8 |8 |5 |4 3|3 |6 |54 2
P06 | Ckopoctb |2 |4 |3 |4 |5 |4 |8 |7 |5 |7 |8 |3 |6 |4 4|2 |5 4|3 |2
P07 | Ckopoctb |2 |3 |3 |3 (4 |5 |3 |4 |5 |3 (4 |5|3 |3 |3 |6 |6 |5]|3 |3
P08 | Ckopoctb |2 |3 |3 |6 |7 |7 (4 |6 |7 |4 |6 |7 4|4 14 2|3 (4|4 |2
P09 | Ckopoctb |2 |4 |4 |7 |7 |4 |7 |8 |4 |8 |9 |9 4|44 5|6 3|3 |2
P10 | CkopocTb 214 |5|6 |7|5|4|6 |8 8|6 |6 |54 |42 |44 |3 |3
P11 | Ckopoctb |3 [4 |5 |9 (5 |9 |5 |5 |5 |9 (5|5 |5 5|9 |9 |8 |7 |6 |3
P12 | Ckopoctb |2 |5 |8 |10(7 |7 |10(10|7 |7 [10/10|6 |6 |9 |9 |5 |5 |4 |3

1.9 PEXUM PYYHOI' O YMNPABJIEHUA

1.9.1 Haxmute kHonky [MYCK, npomsong€T obpaTHbIM OTCYET B TeyeHue 3 CeKyHn, 3aTem
GeroBasa AOpOXKa HAYHET OBWXKEHNE C HA4arbHON CKOPOCTbLIO 0,8KM/u.

1.9.2 Mpwu nomowm kHornkn CKOPOCTb +/- Bbl MOXeTe perynmpoBaTb CKOPOCTb TpeHaxepa.
1.9.3Haxmunte kHonky CTOI, ecnn XoTUTe OCTAHOBUTL ABWKEHNE GErOBON AOPOXKKM.

1.9.4MNpn nomoLn KHOMOK ObICTPOro M3MEHeHUst ckopocTu Bbl MoxeTe ObICTPO W3MEHUTb
CKOPOCTb MO CBOEMY XXENaHMIO.

1.100YHKLMSA OBPATHOIO OTCYETA OAHHbIX

HavanbHoe 3HadeHne pgnsa napametpa BPEMA — 20:00 MuHyT, guanasoH 3HayvyeHun
oT 8:00 go 99:00 mMuHyT, c warom 1:00 MUHYT.

HavanbHoe 3HayeHne pgna napametpa KAJIOPUWN — 50 kanopun, guanasoH 3Ha4YeHUn
oT 20 po 990 kanopwun, ¢ warom 1 kanopus.

HauanbHoe 3HauyeHne ansa napametpa AUNCTAHUUA — 1,0 kmnomeTp, Avanas3oH 3Ha4YeHWUn
ot 1,0 0o 99,9 knnomeTpos., ¢ warom 0,1 KnnomeTp.

B pexume HacTpoek nokasaTenu nepeknoyalTcs B crieayloweM Mopsiake: pydYHOU pexum,
BpeMsi, AUCTaHLMS, Kanopuw.
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1.11 TECT HA NMOJIHOTY

UTOoObl Ha4aTb YCTaHOBKY, HaxmuTe u yaepxusante kHonky “PROGRAM”, 4tobbl nepenTtun K
pexumy TectupoBaHus. Npn nepexode B AaHHbIA PeXMM Ha aucnree oTobpasuTcs Hagnucb
“FAT”. Haxxmute kHonky “MODE”, 4uto6bl BBeCcT aaHHble (-1- MOJ1,-2- BO3PACT, -3- POCT,-4-
BEC). [na ycTaHOBKM 3Ha4yeHW BOCMONb3ynTecb kHonkamun “SPEED+”, “SPEED-". locne
YCTaHOBKWM MapameTpoB Ha KOHCONW MOSABUTCA Haanucb -5-, U, uamepme Baw nynbc, aucnneun
nokaxet Baw nHaekc maccel Tena.

MHOoekc maccbl Tena — BenuyuHa, NO3BONAKLWAs OLUEHUTb CTeneHb COOTBETCTBUSA MacChl
yerioBeka W ero pocTa, TeM camMbiM Onpeadenss, SBNSeTCAa Nu Macca HeaoCTaTOYHOMW,
HOpManbHOW UM M36bITOYHOW. [JaHHbIM NoKasaTeslb BbICHMTBLIBAETCA AN MYXYMH U XKEHLUH
oauHakoBo. Ecnu Baw nHaekc maccol Tena paseH 20-25, 3T0 o3HavaeT, 4YTo Baw Bec B HopMe.
Ecnu 3HadeHne Hmxke 19, y Bac HegocTtaTtoyHasa macca Tena, a ecnuv rnokasaTernb HaxoauTcs B
AnanasoHe 25-29, To y Bac unsbbitouHas macca. MHaekc maccehl Tena Bbiwe 30 roBopuT 06
OXUpEHNN.

01 lMon 01 Myxu4nHa 02 XKeHuwmHa

02 Bospact 10------ 99

03 Poct 100----200 cm

04 Bec  20-----150 kr

05 FAT <19 Hepocrtato4yHas (oedvunt) macca Tena
FAT = (20---25) Hopma
FAT = (25---29) M3bbITouHaa macca Tena
FAT =230 OxwupeHue

1.12 APYIOE

1.12.1 Cuctema aBTOMaTUYECKM NEpPeraeT B dHeprocbeperawwmn pexmm, ecnu B pexumve
OXuaaHus He ObINo Npou3BedeHO HuKakmx gencteunm B TedeHne 10 muHyT. MNpun nepexone B
pexum cbepexeHnsa aHeprum gucnnen n NOACBETKa KOHCONMM noracHyT. Haxmute niobyto KHOMNKY
Ansi BO30OHOBMNEHNA paboTbl CUCTEMBI.

1.12.2 B ueneBOM pexuvme TPEHUPOBKM TOMbKO OAWH MapamMeTp MOXHO BbibpaTb B KayecTBe
LileneBoro, Npu 3TOM 3HayYeHVe JaHHOro napameTpa byaet oTcunTbiBaThbCA B 06paTHOM nopsiake,
a ocTanbHble nokasaTtenu dbyayT oTobpaxaTbCca B 06bIYHOM BUAE.

13



NoarortoBka K paboTte

noaroToBKA

Ona nonb3oBaTenen crtapwe 35 neT, a Takke AN Tex, Yy KOro ecTb MeguuMHCKue
NPOTMBOMOKa3aHUa WM OTCYTCTBYET ONbIT paboTbl C TpeHaxépamu, nepen aKcnnyataunen
o6opynoBaHna He06x04MMO NMPOKOHCYBTMPOBATLCS C JOKTOPOM.

Mepen TeMm, Kak Ha4yaTb TPEHUPOBKY, O3HAKOMBLTECH C YNpaBrneHneM TpeHaxepa, B TOM 4ucne C
KHOMKaMu 3arnycka 1 OCTaHOBKW TPEHaXépa, a Takke peryrimpoBKOM CKOPOCTU. 3aTeM BCTaHbTe
Ha MOAHOXKW, pacnofnoXeHHble No o6e CTOPOHbI OT 6eroBoro NOfOTHA, Y BO3bMUTECH 3a NMOPYYHU.
[nga Hayana 3anyctute GeroBytd OOPOXKY C MWHMManbHOW CKOPOCTbiO (okono 1,6-3,2 km/d),
3amauTe Ha 6eroBoe MosIoTHO U HAYHUTE ABWXKEHUe, Npu 3TOM AepXUTe CNUHY NpsaMo, a B3rMsa
Bnepén. locne Toro, Kak Bbl NPUBLIKHUTE K TaKOMY YPOBHIO Harpysku, yCTaHOBUTE CKOPOCTb
©eroBon JOPOXKM Ha OTMETKY 3-5 KM/4 1 paboTante B gaHHOM TemMne B TeyeHne 10 MUHyT, nocne
Yero OCTaHOBUTECH.

TPEHUPOBKA

Mepen TeM, Kak NPUCTYNUTb K OCHOBHOW YacTu TPEHMPOBKN, HEOBXOAMMO BHUMATENBHO N3Y4YnTb
NonoXeHuns, npeacTaBneHHble B JaHHOM PYKOBOACTBE, B TOM YMCIEe MHCTPYKLUMU NO pPerynnpoBkKe
CKOPOCTM W yrna HakrnoHa TpeHaxépa. HauyHuTe TpeHMpoBKY C MPOBHOro pacctosHusa B 1 K.
Utobbl npontn 1 KM O6blYHbIM LWarom, Heobxogmmo okorno 15-25 MuHyT. 3atem yBenudyste
ckopocTb A0 4,8 KM/4 1 nporauTe ewé 1 kM (Ha 3To y Bac ynaet npumepHo 12 muHyT). Ecnu
AaHHas Harpyska sBnsetrca Ans Bac crnabow, yBenuybTe CKOPOCTb M Yron HaknoHa 6eroBow
OOPOXKM W ABUranMtecb B 3agaHHOM Temrne B TedyeHue 30 MUHYT. 3aBepLunTb TPEHUPOBKY
cnegyet ObblYHBIM LLIAroM, YTO MO3BOMUT YMEHbLUUTL Harpy3Ky Ha Ball OpraHu3Mm.

KONMMYECTBO NOAXOO0B

YKOPOYEHHbIE YMNPAXHEHUA — Jlyqywwun cnoco® cakoHOMUTb Bpemd, ucronbdys 15-20
MVHYTHbIE 3aHATUS.

Pasorpentecb B Te4eHne 2 MUHYT Ha CKOpPOCTK 4,8 KM/4, 3aTeM yBenuybTe CKOPOCTb 40 5,3 KM/M
n 0o 5,8 KkM/4 1 NpogomkanTe ynpaxHeHue Ha 3TUX ABYX CKOpocTsx. 3atem npubasnsute 0,3
KM/4 Kaxkgble 2 MUHYTbI 40 TeX Nop, NOKa Balle AblXaHWe He CTaHEeT yYalléHHbIM (HO Mpu 3TOM
Bbl He [JOSKHbl UCNbITbIBaTb TAXecCTb). CoxpaHuUTe AaHHbI TeMn B npolecce BbINOSIHEHUS
yNpaXKHEHUS!, €CNK NOYYBCTBYETCA AMCKOMEOPT, nocteneHHOo (no 0,3 KM/4) yMEeHbLUUTE CKOPOCTb
0o xenaemoMn. NocnegHne 4 MUHYTbI TPEHUPOBKN YMEHbLUANTE CKOpoCTb. Ecnn Bbl wyBCTBYETE,
4yTO0 Bam TspKeno BbINOMHATL yNpaXXHeHWe Npu NOCTOSAHHOM YBENMYEHUM CKOPOCTU, Bbl MoxeTe
NOBbLICUTb Harpy3Ky Ha OpraHn3am NyTém yBernvyeHus yrna HakroHa TpeHaxepa.

PACXOOOBAHUE OJ3HEPI'MU- OJOtor cnocob no3BonsieT MakcumanbHO 3ddEKTUBHO
pacxogoBaTb 3HEPrUHO.

Pasorpentecb B TedeHne 5 MUHYT Ha ckopocTu 4-4,8 km/vac, 3atem gobaensiute no 0,3 kKm/yac
Kaxgble 2 MUHYTbl. 3aHMManTeCcb 45 MUHYT Ha CKOpPOCTM, C KOTOPOW Bbl 4YyBCTBYeTe cebs
KOM(OPTHO M yBepeHHO. [laHHOe yrnpaXKHEeHWe NO3BOMSAET YKPEnuTb Mbilubl U gepXaTb UX B
TOHyce. 3aHMManTeCb B AAHHOM TEMME Ha NPOTSKEHMM Yaca, NOCTENEHHO YBENMYMBAsS CKOPOCTb
(no 0,3 kKm/4) Kaxabln pas, Koraa Bbl YCrnblWNTE Kakoe-HMbyab obbsiBreHme, n Bo3BpallanTech K
npeXxHeMmy 3Ha4YeHUI0 CKOPOCTW Mpu nepexode Ha cregyouwlyio nporpammy. Ha TpeHupoBKy
TakoW WHTEHCMBHOCTWU 3aTpaymBaeTcd Oorblloe KONM4ecTBO 3Hepruun. lNocnegHne 4 MUHYTbI
TPEHMPOBKM YMEHbLUANTE CKOPOCTb.

YACTOTA YIMPAXHEHUN

3aHnmanTecb 3-5 pa3 B Hefenw, yaendsa kaxgon TpeHuposke no 15-60 MuHyT. Jlyywe Bcero
COCTaBWUTb pacnucaHve TPEHMPOBOK Ha OCHOBe Balumx npeanoyvteHusix. Bol MoxeTe noBbICUTb
WHTEHCUBHOCTb YNPaXXHEHUN, yBENMYMBaAsa CKOPOCTb W Yrofn HakrnoHa TpeHaxépa. B Havane
TPEHNPOBKM PEKOMEHAYETCSA OCTaBMATb HYNEBOW Yron HaKroHa.
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PekomeHOauumn K 3aHATUAM

Mepen Hayanom paboTbl C TPEHAXXEPOM MPOKOHCYNbTMPYMTECH C BpadyoM. OH MOMOXET Bam
COCTaBUTb NpOrpamMMy TPEHMPOBOK, NCXOAS U3 BalUMX MHAMBUAYaNbHbIX 0COBeHHOCTeN (BO3pacTa,
COCTOSIHME 300POBbS, CTUNSA XU3HWU 1 Op.).

Ecnu Bo BpeMsi TPeHUPOBKW Bbl MOYYBCTBYETE AMCKOMAOPT, HedomoraHue, Gonb B rpyau,
CUNbHYIO OAbILLKY, FONOBOKPY>XEHNE — HEMEeANEHHO NPeKpaTuTe 3aHATNE U 0OpaTUTECH K Bpayly.

Berosasi fopoka npegHasHa4veHa Kak ans 6era B pasHOM pexume, Tak U Ans xoasobi.

Ecnn Bbl He obnagaeTe OOCTATOYHBbIM OMbLITOM, WUIN XE HEe YBEPEHbI, Kakad CKOpPOCTb BaM
noaxoguT, BOCI'IOJ'Ib3yl7ITer OaHHbIMU, I'IpVIBe,EI,éHHbIMVI HUNXe.

CkopocTb 1-3,0 km/y

CkopocTtb 3,0-4,5 km/4

CkopocTtb 4,5-6,0 km/4
CkopocTtb 6,0-7,5 km/4
CkopocTtb 7,5-9,0 km/4
CkopocTb 9,0-12,0 kM/4

CkopocTtbbonbiue 12,0 km/y

OvyeHb MepneHHasa xoabba, noaxoAuT ANa NoAen co crnadon
dunaunyeckon bopmom

CnokonHass n meaneHHas xoabba, noaxoauT ANs TeX, KTo
BEAET ManonoaBMXHbIN 06pas XXN3HW.

[MporynoyHbin war.
BbicTpas xoabba.

Ber Tpycuown.

Ber co cpegHen cKOpOCTbIO.

ber C BbLICOKOW CKOPOCTbIO, NOAXOAUT AONsl CUMbHBLIX W
BbIHOCIMBLIX 6eryHoB.

BHUMAHUE: B pexume xoabbbl 4OMyCKAETCA CHMKEHNE CKOPOCTU BEroBON JOPOXKKN A0 6 KM/Y

N HNXe.
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Yn PaXXHEeHUA ONA PacTAXXKN

16

Mepen Tem, Kak MNpUCTYNUTb K TPEHWpoOBKE Ha Gerosow
AOPOXKe, MOArOTOBLTE CBOM MbILLULbI K HArpy3ke, BbIMOMHUB
HebonbLUy0 pasMuHKy B TedyeHne 5-10 muHyT. Nocne aTtoro
BbIMOMHUTE psi  MPOCTbIX YMPaXHEHUW Ha PacTsKKY
(ykasaHbl HWXxe). CoenanTe nNo 5 Noaxod0B Ha Kaxayro Hory,
3agepxuBasicb B Kaxgom nonoxeHnn 10 cekyHa. B KoHue
TPEHNPOBKM MOBTOPUTE Pa3MUHOYHbIE YNPaXHEHUSA, YTOObI
YMEHbLNTb 60Ne3HEHHOE YyBCTBO B MbILLLAX.

1. HaknoHbl Bnepén: BcraHbre npsmo, crerka corHys
KONMEeHW, N MeaneHHo HaknoHuTecb Bnepén. [llossonbre
BalleNn crnvHe W nnedam paccrnabutbcda, Tak, 4ToObl Bbl
MO  OOTAHYTbCA OO0 NanbLUeB HOML HACKOMbKO 3TO
BO3MOXHO. 3agepxutecb B atoM nonoxexHmn 10-15 cekyHa,
3aTem paccnabbreck. [loBTopute 3 pasa (cMm. puc. 1).

2. PacTsakka nogkoneHHoro cyxoxunua: Cagbre, ogHy
HOry BbITAHUTE Brepén. loatsaHuTe cTony ApYyron HOrm K
cebe 1 TAHUTECHb K HEN OOHOMMEHHOW PYKOW. TsHUTECb A0
nanbLEB HOI, HACKOMbKO 3TO BO3MOXHO. 3afepXMUTEChb Ha
10-15 cekyHa, 3atem paccrnabberecn. NosTopuTte 3 pasa ansd
Kaxkgowm Horu(cm. puc. 2).

3. Pactaxka 3agHen NOBEPXHOCTU FOSIEHU U axunnoBa
cyxoxunus: ogonanTe K cTeHe unu K gepesy, ynputech B
onopy pykamu. [locTtaBbTe OAHY HOry Brnepeau AOpYrow.
HaknoHsnTecb 6nvxe K CTEHe MK K OAEPEBY, B TO BpeMs
Kak HOrM JOSMDKHbl CTOATb POBHO M ynNupaTbCa MATKaMn B
demno.  3agepxutecb Ha  10-15  cekyHn, 3aTem
paccnaberecb. Caenante no 3 nogxoda Ha Kaxayl Hory
(cm. puc. 3).

4. PactaxKa vyeTbipéxrnaBbix Mmbiwy: O6onputecb ogHom
PYKOW Ha CTEHY ANns paBHOBECUS, MOAHUMUTE HOTY, CXBaTUB
e€ c3aanm ceoboaHon pykon. MNMoaTAaHUTE NATKY Kak MOXHO
onwxke Kk aroguuam. 3agepxutecb Ha 10-15 cekyHA, 3aTem
paccnaberecb. Coenante no 3 nogxoda Ha KaXayk HoOry
(cm. puc. 4).

5. PacTsixka BHyTpeHHen noBepxHocTu 6eppa: Cagbre,
CoeauHUTE MofOLWBbI  HOI  BMECTE, KOSMIEHW HapyxXy.
MoaBuHBTE HOMM MO HanpaeBrneHwto K obnactm naxa,
HACKONMbKO 3TO BO3MOXHO. 3agepxutecb Ha 10-15 cekyHa,
3ateM paccnabbreck. [loBTopute 3 pasa (cMm. puc. 5).



TexHun4yeckoe o6cny>|(u BaHue

NPEOYNPEXAOEHUE: Bo u3bexaHne MNOpaXXeHUsi 3MeKTpu4YecknmM TOKOM, nepen YUCTKON
TpEeHaxXEpa wunM npoBEeAEHVMEM TEXHMYECKONO OCMOTpPa BbIKMHOYMTE OEroByld [AOPOXKY U
OTCOEeANHUTE €€ OT JNEKTPOoNUTaHUS.

UNCTKA TPEHAXEPA: PerynspHasa unctka getanen 6eroBon AOPOXKM 3HAYUTENBbHO NPOANUT
paboTy TpeHaxépa. Nepunogunyeckn npotnpante 6eroByto AOPOXKY, YTOObI n3bexaTb CKOMNEeHUs
Nbinn U rpa3n Ha TpeHaxépe. Ob6s3aTenbHO NPOBOANTE YUCTKY BCEX OOCTYMHbIX AeTanen, B TOM
ynucne nNOAHOXKM No obe CTOpPOHbI OT 6eroBoro nonoTHa U GOKOBbIE KPbILWKM NnaTdopMbl. ITO
CHU3NT BEPOATHOCTb MonadaHusi NMOCTOPOHHMX npeameToB nog 6eroBoe MnonoTHO. BHelwHwowo
YyacTb MOMOTHA MOXHO OYUCTUTL Crierka BraXKHOW TKaHblo. M3berante nonagaHust XXMOKOCTU B
3NeKTPUYECKME KOMMOHEHTLI TPEHaXEpPa 1 nog 6eroBoe NOMoOTHO.

BHUMAHUWE: Bcerga oTkntoyanTe 6eroByto 4OPOXKKY N3 PO3ETKU, NPEXae YeM CHUMATb KPbILLKY
asuratens. o kpanHen mepe, oguH pa3 B rog CHUMaWTe KPbILKY ABUraTens u nblriecockte nog,
KPbILLKOW aBuratens.

BeroBaa popoxka obopygoBaHa npegBapuTeNnbHO CMasaHHOWM, Marno  M3HalMBaeMoun
nnatgopmon. TpeHne 6GeroBoro nonoTHa/NNaTopMbl UrpaeT BaXKHYl ponb B obuen
3(PPEKTUBHOCTM N NPOAOIPKUTENBHOCTN paboTbl 6eroBon LOPOXKKM, NOITOMY TpEHaXEpP TpebyeT
perynspHon cmasku. PekomeHayeTcs npoBOAUTbL MNEPUOANYECKYHD TMPOBEPKY OCHOBaHUSA
TpeHaxeépa.

PekomeHnayembii rpaduk NnpoBeaeHnst cmaskm 6eroBon nnatgopmbl TpeHaxepa:

e Pepkoe ncnonb3oBaHue (MeHbLle 3 4acoB B Heferno) — kaxable 60 aHen

e CpepHsist yacTtoTa ncnonb3oBaHus (3-5 yacoB Hegen) — kaxable 45 aHen

e YacTtoe ucnonbsoBaHue (bonblue 5 Yacos B Hegent) — kaxable 30 gHen

Mbl pekomeHOyeM BaM KynuUTb CMasKy Yy Hawux AUCTPUOBLIOTOPOB WUIM HEMOCPELCTBEHHO B
Hallen KoMnaHuu.

BHumaHue: J1io60n peMOHT He0BX0ANMMO BbINOSTHATHL TONbKO NPOGECCUOHANBbHLIMU TEXHUKAM.

Banda

Running
belt
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PerynupoBka 6eroBoro nosiotHa

MNMomecTute GeroByto OOPOXKKY HA POBHYHO NMOBEPXHOCTb U 3aMyCTUTE CO CKOPOCTbIO 6-8 KM/Y Anst

npoBepKkn paboTbl 6eroBoro NonoTHa.

/

18

Ecnn ©GeroBoe nonoTHO caBUraetcss  BMpaeo,
n3BnekuTe KN4 06e3onacHoCTM UM BbIKOYUTE
SMNeKTponuTaHne, nocrie 4Yero MNOBEpPHUTE MNpaBbil
perynupoBoYdHbIi 6onT Ha 1/4 obopoTa no yacoson
cTpenke. 3ateM BKMOYMTE NUTaHWE, BCTaBLTE KIHOY
6esonacHocTn 1 3anyctute 6eroByto JOPOXKY. [ocne
3anycka TpeHaxépa npoBepbTe ABMXeHne 6eroBoro
nosniotHa. lNoBTopanTe BblleykasaHHble AENCTBUA 00
Tex nop, noka NnosioTHoO He OyadeT pacnonoXXeHo Mo
LUeHTpy. CM. pUCYHOK A

Ecnn ©GeroBoe nonmoTHO cABuraetca  BrEBO,
n3BnekuTe KN4 06e3onacHoCTM UM BblKOYUTE
9MNeKTponuTaHne, nocrne 4Yero nOBEPHUTE FEBbIN
perynupoBoYdHbI 6onT Ha 1/4 obopoTa no yacoBon
cTpenke. 3ateMm BKMOYMTE NUTaHWE, BCTaBLTE KIHOY
6esonacHocTn 1 3anyctute 6eroByto JOPOXKY. [ocne
3anycka TpeHaxépa nposepbTe ABMXKeHue 6eroBoro
nosiotHa. lNoBTopsanTe BblleykasaHHble AENCTBUA 00
Tex nop, Noka NnosioTHO He OyaeT pacnonoXeHo Mo
ueHTpy. CMm. pucyHok b

Co BpEMEHEM nosib30BaHMA
TPEHAXXEPOM MOXET NMPOM30NTHU ocnabneHue
HaTXKEHUSA Oerosoro MosioTHa. UT0OBbI

OTPEryNMPOBaTb  HaTSXKEHME, WU3BMEKUTE  KIoY
6e30nacHOCTH 1 BbIKMNIOYUTE 3NEeKTponuTaHue, nocre
4yero noBepHUTEe oba perynMpoBOYHbIX BonTa Ha 1/4
obopota no 4acoBowm cTpernke. 3arem BKAYUTE
nuTaHue, BCTaBbTe KItod 6e30nacHOCTU U 3anycTuTe
GeroByto OopoxKy. [locne 3anycka TpeHaxeépa
npoBepbTe HaTsKeHne GeroBoro nonoTHa.
[MoBTOpSsIMTE BbIWEYyKa3aHHblE AENCTBUS OO TEX Nop,
noKa NofnoTHO He ByaeT oTperynMpoBaHO AOSMKHbIM
obpasom. Cm. pucyHok B
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Cneuundumkauumsa

Ne HanmeHoBaHue MpumeyaHue I_(::; Ne | HammeHoBaHue MpumeyvaHune I_(;):
* * *
1 OnopHasi pama 1 23 BHyTpeHHAA 30*50 *14.5/30 50 5
3arnyuika t1.5
2 MaBHasg pama 1 24 OneKTpudeckas 6W3-4 1
ckoba
3 Croitka 2 o5 | LTtencenbHan | g, cig10xgo5rg 5 | 2
BUSIKa
[Osuvratens 4800r, FL14
4 | AepxaTenb KOHCOMM 1 26 | HocTosHHOrO Toka $102,/$30 !
5 KpoHuTen 1 27 | MepekntovaTtenb 250B/15A 1
asurartens
3awmTHoe
5 $42*444*$10 M 2208:
6 MepenHnin ponuk 0*$15+477 1 28 YCTPOWUCTBO OT 6A.125/250B AC 1
neperpysku
y $42*420*$15* 3*1.0Mm2
7 3agHui ponuk 470 1 29 | Kabenb nutaHus 10/15A/2000MM 1
$8*$10*$22*6 1.25MMm2
8 LnnvHap 40 F=oser | * | |0 Mposoa 10/15A/380Mm | *
9 | beroeas nnatgopma | t15*560*1135 1 31 Mposopg 1.25mm2 10/15A 1
/380MM
10| Berosoe nonotHo | t1.4*420*2530 | 1 32 | MarHuTHoe konbLo |  $36*$25*12.8 1
11| PemeHb gsuratens 190-J6(483) 1 33 KoHTponnep 1
3almnTHas KpbILLKa 698*410*128* MNnata gn4a
12 1 34 1
KoHCcoNu 640 KOHCOmMu
13| Kpblwka gBuratens 565*345*100 1 35 | [posopg koHcoMM 1
14 Tlesan 3anHss 110*97.5%100 | 1 36 | Mposoa koHconm | OSOMM/LLOOMMIA |
KpblILLKa 50Mm
15|  [lpasas 3annss 110*97.5%100 | 1 37 Knioy $32/1100Mm 1
KpbILLKa 6esonacHocTn
16 Hanpaenstowias 31*70*1125 2 38 | MarHuTHoe KorbLo $36* § 25%12.8 1
* *
17 | TPAHCMOPTUPOBOYHOE $50*$6.5*21. 2 39 | KHOMKK BeicTpOro Start/Stop 1
Komneco 5 nepeksioyeHns
Perynartop yrna KHonka
18 ynaTop y 144.5%66*40 | 2 40|  perynuposkn SPEED +/- 1
HaknoHa
CKOpPOCTH
19 AmopTusaTop t10*17*40 8 41 OTBépTKa 17*13*14*$5*70 1
20 3arnywka 35*45*10 4 42 ["aeyHbIn KoY 5# 1
21 AmopTusaTop 35*41*155 4 43 ["aeyHbIN KntoY 6# 1
Haknagka Ha Sarnyika
22 $31*$37*310 | 2 44 | TpaHCnopTUPOBOY- 30*70*22 2
nopy4eHb
HOro korneca
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Ne HanmeHoBaHue MpumeyaHue K:::- Ne | HaumeHoBaHue MpumeyaHue K::-
$10*50*40/($ | 2 M4*8 6
45 LWaposas uanda 28*14.5) 59 BuHT
1 ST4*40 2
46 | lNpubopHasa naHenb 60 BuHT
11.5%10*1120 5 ST4*15 13
47 CaMO#;::(:"‘aﬂCﬂ 61 BuHT
A *
ag | BuHT fo;z’;{g%ymo” M8*45 1 62 BuHT ST4*15 14
49 BuWHT ¢ nonykpyrnon M8*60 2 63 BUHT ST4*25 2
rosI0BKOWM
Y *
50 BuHT ﬁ;olj'l_loogigpﬁyrnom M8*75 1 64 KoHTpraiika M6 2
51 bont M6*30 2 65 KoHTpraika M8 12
A *
52 BuHT ﬁ;olj'l_loogigpﬁyrnom M8*15 4 66 KoHTpraiika M10 10
A *
53 | BUHT fozzg{g%ymom M8*30 1 67 | Mnockas WwaiiBa $9*$16*t1.0 15
A *
54 | BuHT ﬁ;olj'l_loogigpﬁyrnom M8*40 2 68 | Mnockas waiitba $11*$20*t1.5 10
A * * *
5 | BuHT fozzg{g%ymom M8*45 5 69 | Mpysuas waiba $8.1*¢12.3*t2.1 5
Y * * *:
5g | BuHT ﬁ;olj'l_loogigpﬁyrnom M8*50 2 70 | MpysuHas Wwaiba $10.1*$14.3*2.5 | 4
57 BuHT ¢ nonykpyrnon M10*25 2 71 BUHT ST4*20 5
rosI0BKOWM
58 BuHT M6*40 8
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Koabl OLLMBGOK U UX 3HaYeHUue

Kop owinbkun n eé onucaHue

Bo3MOXHbIe NPUYUHBI

Cnoco6bl ycTpaHeHue
HeucrnpaBHOCTeN

HapyLwweHue cBssu mexay

1. HenpaBunbHoe
nogknoyeHne nposoga
KOHCOmn"

2.lMpoBog, koHconn
noBpexaéx

MpoBepbTe, YTOOLI BCe NpoBOAa
ObIN HaAEXHO NOACOEeANHEHbI

3ameHuTe npoBo4 KOHCOMA

El
KOHTPOSINIEPOM N KOHCOSbHO 3. Owwubka B paboTe
3ameHunTe KOHCOMb
KOHCcONu
4. Ownbka B paboTe
3ameHuTe KOHTponnep
KOHTponnepa
HenpasuneHoe
lMpoBepbTe KAa4eCcTBO
E2 | Ownbka B paboTe aBuratens | NogkroyYeHne npoeoaa
NogKIYeHns nposoaa
apuratens
1. [laTumnk cKkopocTu MpoBepbTe, YTOOLI AaTUnK
YCTaHOBIIEH HEMPAaBWUIBHO | CKOPOCTM Oblnl HAQEXHO 3aKpennéH
HapylweHne cBasu: He
E3 | noctynatoT AaHHble OT 2 MonomMka gaTyunka 3
AaT4NKoOB CKOPOCTU CKOpPOCTU aMEHUTE iaTHinK
3. Owwnbka B pabote
3ameHunTe KoHTponnep
KOHTponnepa
Y6eautech, 4YToO ABuratenb He
1. Owwubka B paboTte A A
E5 | MNeperpy3ka nBuraTens cropen. 3ameHuTe aBuraTtens B
crny4ae HeobxoaMMOCTMW.
2. CrivwKom ManeHbKui
HOMMWHarsbHLIN TOK B 3ameHuTe KoHTponnep
KOHTponnepe
3. MNpeBbileHne MpoBepbTe, He NpeBLILIAET NN BEC
HOMWHaNbHOMO 3Ha4YeHns | nonb3oBaTeNnsa MakcMMarnbHO
TOKa OONYCTUMOro 3Ha4YEHUS
AKTUBaALIUA CUCTEMDI
B3PbIBO3ALLNTLINO NPUYNHE
Henoaxoasawero ans paboThbl
HaNpsKeHNsa NCTOYHUKA
1. HanpskeHue uctodHuka | MNogkniounte obopynoBaHmek
NUTaHNS NN OLLNOKK MpK
E6 NUTaHUSA CITULLKOM WUCTOYHUKY NMUTaHUSA CO

noakntoYeHnn obopyaoBaHus,
KOTOpble MOry NPMBECTU K
NOBPEXAEHNIO CXEMDbI
ynpaBneHus
aneKkTpoaBUraTenem

MareHbkoe

CTaHOAPTHbIM HanpaXeHnem

2. MNeperopen KoHTponnep

3ameHuTe KOHTponnep

Ha gucnnee He
--- | oTobpaxatoTcs AaHHble O
TPEHUPOBKE

MoBpexaeHune krova
©esonacHocTn

3amMeHuTe KoYy 6esonacHocTuU

TpeHaxép He paboTaeT

1. OtcyTcTBYET NUTaHKE

MoaknounTe TPEeHaXEp K cetn

2. Owwnbka B paboTte
kroya 6esonacHocTH

3aHOBO yCTaHOBUTE KItoY
6e3onacHoCTn

3. KopoTtkoe 3ambikaHune

I'IpOBepre npoBoO4 KOHTpOepa n
cucrtemy gat4ymkoB

4. T[lepekntoyaTenb
nuTaHne HaxoauTcs B
nonoxeHun BbIKJ1

BkntounTb nuTaHue, nepesens
nepekntovartens B nonoxeHne BKJ1

BberoBoe NonoTHO ABMXETCSA
pbIBKaMW, NMNJ10X0 CKOJ1b3UT

1. HepocrtaTto4yHoe
KONMYecTBO CMa3Ku

[lobaBbTe cMasku
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Berosoe nonoTHO
CINULLIKOM 3aTsIHYTO

OTperynupyinTe HaTsbkeHne
OeroBoro nNomnoTHa

Berosoe NonoTHO
cmellaeTcs npu paboTe Ha
TpeHaxeépe

Berosoe nonoTHO

OTperynupynte HaTsxeHue

ocnabneHo OeroBoro nonoTHa
PemeHb gBuratens OTperynvpymnte HaTsbKeHUS PEMHS
ocrnabneH aBuratens
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	1.2. ПУСК
	После нажатия на кнопку ПУСК консоль произведёт 5-секундный обратный отсчёт, и устройство будет готово к работе.
	1.3 ПРОГРАММЫ
	1 ручной режим, 12 встроенных программ, 1 программа по сжиганию жира и 3 режима целевых тренировок.
	1.4. ФУНКЦИЯКЛЮЧАБЕЗОПАСНОСТИ
	Если извлечь ключ безопасности из консоли, то на дисплее появится надпись “---”, и беговая дорожка быстро остановится, оповестив об этом сигналом тревоги. Если заново установить ключ безопасности, то дисплей консоли загорится на 3 секунды, а затем про...
	НАЗНАЧЕНИЕ КНОПОК
	ПУСК/ОСТАНОВКА (START/STOP)
	ПУСК (“START”) – Когда беговая дорожка выключена, нажмите кнопку ПУСК, и она начнёт движение со скоростью 0,8км/ч.
	ОСТАНОВКА (“STOP”) – Когда дорожка включена, нажмите кнопку СТОП, чтобы остановить её и сбросить все установленные данные.

	СКОРОСТЬ (SPEED +/–) – Кнопка СКОРОСТЬ позволяет регулировать скорость во время тренировки с изменением на 0,1 км/ч за одно нажатие. Нажмите и удерживайте кнопку более 2 секунд, и скорость будет увеличиваться или уменьшаться автоматически.
	1.5.5КНОПКИБЫСТРОГОИЗМЕНЕНИЯСКОРОСТИ
	Нажмите кнопки с показателями 2км/ч, 4км/ч, 6км/ч, 8км/ч, 10км/ч или 12км/ч для быстрого изменения скорости до значения, запрограммированного одной из кнопок, непосредственно во время работы беговой дорожки.
	1.6. ФУНКЦИИ ДИСПЛЕЯ
	1.6.1 СКОРОСТЬ
	Показываеттекущуюскорость.
	1.6.2 ВРЕМЯ
	1.6.3 ДИСТАНЦИЯ
	1.6.7ДИАПАЗОН ДАННЫХ, ПОКАЗЫВАЕМЫХ НА ДИСПЛЕЕ
	ВРЕМЯ：0:00 – 99:59(мин)
	ДИСТАНЦИЯ: 0.00 – 99,9(км)
	КАЛОРИИ: 0.0 – 999 (Кал)
	СКОРОСТЬ: 0,8-14,0 (км/ч)
	ПУЛЬС: 50 – 200 (кол-во ударов в минуту)
	ФУНКЦИЯ ИЗМЕРЕНИЯ ПУЛЬСА
	Возьмитесь руками за датчики пульсометра, расположенные на поручнях тренажёра, и удерживайте их в течение 5 секунд. Датчики считают ваш пульс, и на дисплее отобразятся полученные данные. Диапазон значений составляет 50-200 ударов в минуту. Во время из...
	Обращаем Ваше внимание, что данная информация используется только для справки и не могут использованы в медицинских целях.
	ПАРАМЕТРЫ ВСТРОЕННЫХ ПРОГРАММ ТРЕНИРОВОК
	1.9 РЕЖИМ РУЧНОГО УПРАВЛЕНИЯ
	1.9.1 Нажмите кнопку ПУСК, произойдёт обратный отсчёт в течение 3 секунд, затем беговая дорожка начнёт движение с начальной скоростью 0,8км/ч.
	1.9.2 При помощи кнопки СКОРОСТЬ +/- Вы можете регулировать скорость тренажёра.
	1.9.3Нажмите кнопку СТОП, если хотите остановить движение беговой дорожки.
	1.9.4При помощи кнопок быстрого изменения скорости Вы можете быстро изменить скорость по своему желанию.
	1.10ФУНКЦИЯ ОБРАТНОГО ОТСЧЁТА ДАННЫХ
	Начальное значение для параметра ВРЕМЯ – 20:00 минут, диапазон значений                  от 8:00 до 99:00 минут, с шагом 1:00 минут.
	Начальное значение для параметра КАЛОРИИ – 50 калорий, диапазон значений              от 20 до 990 калорий, с шагом 1 калория.
	Начальное значение для параметра ДИСТАНЦИЯ – 1,0 километр, диапазон значений          от 1,0 до 99,9 километров, с шагом 0,1 километр.
	В режиме настроек показатели переключаются в следующем порядке: ручной режим, время, дистанция, калории.
	1.11 ТЕСТ НА ПОЛНОТУ
	Чтобы начать установку, нажмите и удерживайте кнопку “PROGRAM”, чтобы перейти к режиму тестирования. При переходе в данный режим на дисплее отобразится надпись “FAT”. Нажмите кнопку “MODE”, чтобы ввести данные (-1- ПОЛ,-2- ВОЗРАСТ, -3- РОСТ,-4- ВЕС). ...
	Индекс массы тела – величина, позволяющая оценить степень соответствия массы человека и его роста, тем самым определяя, является ли масса недостаточной, нормальной или избыточной. Данный показатель высчитывается для мужчин и женщин одинаково. Если Ваш...
	01 Пол 01 Мужчина 02 Женщина
	1.12 ДРУГОЕ
	1.12.1 Система автоматически перейдёт в энергосберегающий режим, если в режиме ожидания не было произведено никаких действий в течение 10 минут. При переходе в режим сбережения энергии дисплей и подсветка консоли погаснут. Нажмите любую кнопку для воз...
	1.12.2 В целевом режиме тренировки только один параметр можно выбрать в качестве целевого, при этом значение данного параметра будет отсчитываться в обратном порядке, а остальные показатели будут отображаться в обычном виде.

