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PACIMNONOXEHUE NPEOYNPEXOAKOLLUX 3HAKOB

Ha  pucyHke nokasaHbl  MeECTOMONoXeHue(s)

npegynpexgatowero 3Haka(os). Ecnn B komnnekre

OTCYTCTBYIOT Npeaynpexaalolme Hakrnemku, Unm

e TeKCT Ha Haknemke Hepa3bopuuB, CBAXUTECH

C CEpPBUCHBLIM LEHTPOM (CM. 3a4HIO0 OGMOXKY

PYyKOBOACTBA) U 3anpocuTte 6ecnnaTtHyo 3aMeHy.

3akpenute 3HaKM Ha COOTBeTCTByKLlMe MecTa

(noka3saHbl Ha pUCyHKe).

MpumeyvaHue: MpenynpexparoLme 3HaKu

n3obpaxeHsl B MacliTabe. .l,

AWARNING: !

NORDICTRACK u IFIT siBnsitoTcsi 3apernctpupoBaHHbIMY ToBapHbIMK 3Hakamu komnadum ICON Health & Fitness, Inc.
Google Maps siBnsieTca TOproBoi Mapkoii komnaHun Google LLC. Toprosas mapka u norotun BLUETOOTH®
ABMNSIOTCH 3aperncTpupoBaHHbIMY TOBaPHbIMY 3HakaMu komnaHum Bluetooth SIG, Inc., ncnoneaytotes no nuueHsmmn. Wi-
Fi, WPA n WPA2 aensitotca ToproBbiMu Mapkamu komnaHum Wi-Fi Alliance.
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MEPbI MPEOJOCTOPOXHOCTU

1.

10.

BHMMAHME B uensAx CHWXXeHWUS pucKa BO3ropaHusi, NoJslyYeHusi 0XOroB, yAapoB
3NIeKTPUYECKMM TOKOM UIU APYrux TpaBMm, nepen HavyaromM 3aHSATUMA Ha TPEeHaXEpe 03HAaKOMbTEChb CO
BCEMMU MHCTPYKLUSAMM U MepaMu NPeaoCTOPOXHOCTU, NPMBeAEHHLIMU B faHHOM pykoBoacTBe. ICON
He HEeCET OTBETCTBEHHOCTMU 3a TPpaBMbl U MaTepMaanblﬁ yu.|ep6, noJjiy4yeHHble Npu NcnoJfib3oBaHMn
AaHHoro o6opyaoBaHuA.

Bce nonb3oBaTenu AomnXHbl O3HAaKOMMUTLCSA
C MepamMu NpeaoCTOPOXHOCTU U NpaBuiiaMm
NoJfib30BaHUsA 6eroBon JOPOXKKU.

Mepea Hayanom 3kKcnnyatauuuM [aHHOro
ycTpouncTBa NPOKOHCYNbTUPYNATECH c
BpayoMm. OCOOGEHHO 3TO OTHOCUTCA K
nonb3oBaTensm, BO3pacTt KOTOpPbIX
coctaBnser Oonee 35 ner, a Takxe
nonb3oBaTensiM, UMeLMUM NpoGnemMbl CO
30pOBLEM.

Mpwm CHUXXEHHbIX ¢dmsnyecknx nunu
YMCTBEHHbIX CMOCOGHOCTAX, a Takke B
crly4yae OTCYTCTBUS HEOGXOAMMOro onbiTa U
3HaHUN, MHAUBUAYyanbHas paboTa ¢ AaHHbIM
TpeHaxépom 3anpeweHa. Ob6patutecb 3a
NOMOLWbLID K OMNbITHOMY WHCTPYKTOPY,
KOTOPbIM OGBLACHUMT BaM paboTy TpeHaxépa
M NpocneauT 3a Bawen 6e30nacHOCTbIO.

Ucnonb3ynte TpeHaXEp TONbKO Tak,
onucaHo B JaHHOM PYyKOBOACTBeE.

KakK

TpeHaxép npurogeH ToNbKO AN AOMAaLUHero
nonbL30BaHuA. MpumeHATL ero B
KOMMEpPYECKMX WUNuU oOLiecCTBEeHHbIX Lensx
Henb3A.

XpaHuTte TpeHaxeép B nomeLLeHnu,
3aWMWeHHoMm oT Bnarm v nbiin.  He
Mcnonb3ynTe TpeHaXep B cady WAM Ha
OTKPbITbIX NoLlagKkax B6rM3u Boabl.

YctaHoBuTe beroByto OOPOXKY Ha
YCTOM4YUBYIO U POBHYIO MOBEPXHOCTb, a ANA
3aWmThbl Mofa UM KOBPOB MNOJIOXWUTE noAa
TpeHaxeép cneunanbHbIN KOBPMK.
Y6eautecb, 4TOObI BnepeaM u nos3agu
TpeHaxépa ocTaBasniocb He MeHee 2,4 M, a no
6okam — 0,6 M cBOGOQHOrO NPOCTPaHCTBA.

He ucnonb3ayiite 6eroByto 4OPOXKY B MecTax
pacnbifieHUsi a’3po30SibHbIX CPeacTB WU
YucToro Kucrnopopaa.

He noanyckaunTte K TpeHaXépy Aeten mnaglue
13 neT n AOMaLLUHNX XXUBOTHbIX.

[JonycTuMbii Bec nonb3oBaTensi TpeHaxépa
— He 6onee 136 kr.

11.

12.

13.

14.

16.

17.

18.

19.

He AonycCKaeTcs UCNOJib3OBaHUA TpeHaXxepa
OAHOBPEMEHHO HECKOJIbKUMU NI0AbMMW.

Mpu 3aHATMAX Ha 6eroBoM [OOPOXKe,
BblOupanTe ynobHyr opexpay. WM3bGerante
3aHATMW B CBOOOAHOW opexae, KoTopas
MOXeT nonacTtb B AABUXKYLLUecs Yactu 6erosom
DOPOXKKK. DTN pEKOMEHOALUMN OTHOCATCA Kak K
XEeHWWHam, Tak U K MyxuyuHam. Bcerpa
HageBaWTe CNOPTUBHYK 00yBb. HukozOa He
nosib3ylimecb 6e2oeoli OpPoxKOU 6ocukom, 8
qysKax unu caHoanusx.

Mpu nopknioyYeHMn ceTeBoro kabensa (cm.
cTp.12), noaknounTe Kabenb K 3a3eMneHHOW
uenu. HW oauH gpyrom npubop He AONXKeH
ObiTb B TOW Xe uenu. [lpu 3ameHe
npegoxpaHuTenssi B CeTEeBOM ajanTtepe
BcTaBbTe no ctaHpapty ASTA BS1362, 13-
amMnepHbIA npegoxpaHUTenb B Aepxatenb
npegoxpaHuTensi.

Mpu Heo6XxO0QUMOCTU UCMONbL3YyWTEe TONbKO
3-XWUNbHbLIN  yAnNUHWUTENb, Kabenb 14-ro
kanu6pa (1 mm3), He anuHHee 1,5 M.

- ﬂep)KVITe ceTeBOM Kabenb Boanv oT HarpeTbIX

NOBEPXHOCTEMN.

Hukorpa He gBuraMTe 6eroBoe NOSIOTHO Npu
BKJIlOMEHHOM nuTaHMu. He wucnonb3yunte
TPeHaXEép, ecnu LWHYp WUnu BuNKa nNUTaHus
noBpeXxpeHbl, WM AO0opoXKa paboTtaeTt
HEKOPPEKTHO. (cm. YCTPAHEHUE
HEMNOJNIAOOK Ha cTp. 25 npu HEeKOPpPEeKTHOM
pa6ore.)

MpouuTtante w npoTecTUpymnTe
aBapunHoOMn OCTaHOBKM nepen
ucnonb3oBaHWeM GeroBon [OPOXKUA (cMm.
pasgen NOAKNIOYEHUE BEroBOM
OOPOXKW Ha ctp. 14). Bcerpa Kkpenute
KNUMCy K oaexae Bo BpeMsl TPEHUPOBKM.

cuctemy

Hukorpa He 3anyckavWTe TpeHaX€ép, ecnu Bbl
ctoute Ha OeroBom nonotHe. Bceraa
AepXuTechb 3a NOPYYHU BO BPEMS 3aHATUN.

MNpu xoabbe wnu bere Ha 6eroBon [OPOXKKe
ypOBeHb wyma LOPOXKHU o6ynet
yBenuuyMBaThbCH.



20.

21.

22,

23.

24,

25.

BeroBasi [popoxka pasBuBaeT Gonbluylo
CKOpPOCTb. PerynupyinTe CKOpPOCTb c
HebonbLIUM yBeJNn4eHuem, YTOObI

npegoTBpaTUTb CKAYKN CKOPOCTMWU.

OdepxuTe nanblbl, BONOCbl W 3NEeMeHTbI
ofexnabl BAanM OT ABUXyLlerocsa 6eroBoro
nosioTHa.

NMynbcomeTp — He MeauLUMHCKUI Npubop. Ha
€ro TOYHOCTb MOryT BNUATb pasfinyHbIe
¢akTtopbl. [Mpubop nomoraer ouUeHMBaATb
obLlue TeHAEHLUMM 4acToTbl cepauebueHus
BO BPEMS BbIMONHEHUSA yNpPaXHEeHUN.

Hukorpa He octaBnsinTe GeroByl0 OOPOXKY
6e3 npucmoTpa BOo Bpems pabotbl. Bceraa
BblHUManTe Kntoy, nepeBoguTe
BblKnovaTtenbs B nonoxeHue BbIKIT (cwm.
PUCYHOK Ha CTpaHuULE 5 c pacnoroxeHuem

BbIKNloYaTens), M OTCOEeAUHSINTe  LUHYp
nuTaHnA, Korga OeroBasi [oOpoOXKa He
ncnosnb3yeTcs.

He nbiTantecb nepemewarb 6eroByio

AOPOXKY, NOKa OHa He byneT cobpaHa (cm.
pasgen CBOPKA Ha ctp. 6 u MEPEMELLEHUE
TPEHAXEPA Ha cTp. 24). Bbl AOMXKHbI BbITb
B COCTOSIHMM cBo6oaHo nogHumatb 20 kr,
4YTO6bI NepemeLlaTb 6eroBy0 AOPOXKKY.

Hukorpa He BCTaBnAnTe NOCTOPOHHUE
npeamMeTbl B nobble OTBEpPCTUA TPeHaxepa.

26.

27.

28.

29.

PerynsipHo npoBepsanTe, HAAEXKHO NN 3aTAHYT
Kpeneéx.

OHACHO Bceraa oTkniouvanTe LWHYpP

NATaHUs nepen O4YUCTKOW U NpoBeAeHUeMm
PEeMOHTHbIX pabot ] HaCTPOWKMN
obopynoBaHusi. Hukoraa He cCHMMaNTeE KOXYyX
ABUratens, ecnu 3TOoro He TpeobyeTt
cneunanuct. Jllo6oe obcnyxkuBaHue, Kpome
OMUCaHHOro B 3TOM PYKOBOACTBE, OOJMKHO
NPONU3BOAUTLCA KBanupuumpoBaHHbIM
cneunanucTom CepBUCHOM CIyXObl
odmumanbLHOro npegcraBUTeN .

Ype3mepHasa du3nyeckas Harpyska MOXeT
NPUBECTM K CepbEé3HbIM TpaBMaM WU
cmeptensHomy wucxony. Ecnum Bo Bpems
3aHATUMA Bbl NMOYYBCTBOBaNWu CrlabocTb unu
6onb, HemMeayieHHO MnpeKpaTuTe 3aHsATUe U
OTAOXHUTE.

BAXHO: Onsa cobniopgeHus TpeboBaHuUM No
pacnonoXeHUIo 3NeKTP. NPUOOpPOB, aHTEHHa U
nepefaTyMK  KOHCONMU  AOSMKHbI ObITb
yCTaHOBJEHbI Ha PacCTOAHUM He MeHee 20 cm
OT BCeX MU M He [OOJIKHbl pa3MellaTbcs
psAaoM unu ¢yHKLMOHUPOBaTbL COBMECTHO C
nobon opyron aHTeHHOW uUnu nepefaTyMKomMm.
KoHconu 6eroBon popoxku PdepepanbHou
Komuccuen FCC npucBoeH Homep ID
OMCIABR12.

COXPAHUTE 3TN MHCTPYKLUUA



NEPEO TEM, KAK HAYATb

Bnarogapum Bac 3a npuobpeTeHne COBpPEMEHHOM
HaknoHHon 6erosoi gopoxkn NORDICTRACK® X9l.
TpeHaxép X9l obnagaet BneyaTnsawLWMM Habopom
$YHKLMOHambHbIX 0COGEHHOCTEN, KOTOPbIE caenatT
BaLUN TPEHMPOBKM A0OMa NpuUsTHeE 1 ahpeKkTnBHee.

Pagn ypo6cTtBa M 6e3onacHOCTU BHMMAaTesNbHO
npoyYTUTE JaHHOe PYKOBOACTBO Nepen Ha4vanom
MUCMNOoNb30BaHNUA TPEeHaXéEpa.

Ecnu nocne npo4yteHnst y Bac BO3HWKHYT BOMPOCHI,
obpatutecb Kk WHoOpMauun, nNpeacTaBNEHHOW Ha
nMueBon 0bGnoXke JaHHOro pykoBoAacTea. [ns
nony4yeHns nomoliM HeobxoAMmo 3HaTb MoZenb U
CepuinHbIn HOMep u3genus. PacnonoxeHue 6Gupku ¢
CepUNHbIM HOMEPOM YKas3aHO Ha nuueBon O6noXxke
PYKOBOACTBO.

Mpexage 4YeM NPOAOIMKUTL YTEHME, O3HaKOMbTECb C
yacTaMyM TpeHaxépa, 0603Ha4YeHHbIMM Ha pPUCYHKe
HUXKe.

IMynbcomeTp

JloTok ans akceccyapoB

MNopy4yeHb

Berosoe nomnoTtHo

Berosasa nnatdopma

Oepxartens ans
nJaHweTa

KoHconb

BeHTunarop

Kntou/3axum

PerynmpoBoYHble BUHTbI
l HanpaBnAKOLLLEero ponvka

Koneco

AmopTunsaTop nnatgopmbl

Mepekntoyatensb

OnunHa: 178 cm
Wnpuna: 101 cm
Bec: 138 kr




WOEHTUO®UKALUUA OETANEN

Mcnonb3yiTe PUCYHOK HMKe Ana wuaeHTudukaumm KpenéxHblx getanen. Yucno B cKoOOkax MOA KaxAbiM
n306paxeHnem — 3To NOPSAKOBbLIA Homep aeTanu B cnicke COCTABHbLIX YACTEW B KoHLE AaHHOTO pYKOBOACTBA.
Uucno nocne ckobok — 3TO konmyecTBo pfAeTanen, Tpebyemoe ana cbopku. MNpumevaHuwe: Ecnu petanb
OTCYTCTBYET B KOMMJIEKTE Kpenexa, NpoBepbTe, He YCTaHOBJIEHA JI OHA Ha CBOE MeCTO.

() =

LLlanba BuHT M4 x 16MM
3Béa3ayaTtas (8) - 6 wWr.
3/8" (3) — 8 wir.

BuHT 3/8" x5 1/2" (1) — 4 wr.

CBOPKA

e Cb6opka ocyLiecTBnseTcs BABOEM.  [Mpu cbopke Bam NoTpebyoTCA cnegyroLme
WNHCTPYMEHTBI:

» Pacnonoxnte Bce c6OpoYHblE eauHUUbBI Ha LLlecTurpaHHuku @L‘:’

cBobogHoM NMOBEPXHOCTM " yaanuTe

YNaKkoBOYHbIN MaTtepuan. He BbibpacbiBante KpecToBas oTBEpTKa =

ynakoBKy, nMoka He cobepeTe TpeHaxép

MOMHOCTbHO.

UToObl HE MOBpPEAMTb KPEMEX, He MCMoNnb3ynTe

y 3MEKTPOVHCTPYMEHTHbI.
« MMocne TpaHCMNOPTUPOBKM Ha GEroBoW AOPOXKKE

MOFyT  OCTaTbCA  MacnsHble nATHa. 370
HopManbHo. [NpoTpuTe 6eroByto JOPOXKKY MSArKOn
TKAHbIO W  MArKUM HeabpasvBHbBIM  MOKLLUM
cpencTBoM, YTOObI yaanuTb 3arpa3HeHuns.




1.

3amgute Ha cauiTt iconsupport.eu u
3aperncTpupynTte nNpogyKT, YToObI:

¢ [OKYMEHTarbHO NOATBEPAUTL Bawly
COOCTBEHHOCTb

* aKTVMBMPOBATb CBOI rapaHTuio

* NONy4YnTb NPUOPUTETHYHO TEXNOALEPXKKY

Mpumevanune: Ecnu y Bac HeT pocTyna B
WHTepHeT, no3BoHMTE B CryxOy MNOOAepXKu
(cM. NnueByo 06NOXKY flaHHOIo PYKOBOACTBA) U
3aperncTpupymnTe NpoayKT.

2. Yb6epgutechb, yTOo OberoBas OOPOXKa

obecToueHa.

BeikpyTuTe YeTbipe BuHTa 3/8" x 3 1/4" (18) u3
pambl (74) TpeHaxépa (Ha pWUCYHKe MnokasaHa
TOMbKO 0AHa CTopoHa). CoxpaHuTe BUHTDI.

3. Bbikpytute yeTbipe BuHTa 3/8" x 2 3/4" (22) n3

ctoriku (83). CoxpaHuTe BUHTbI.




4. YcraHoBuTe cTomnky (83) Ha pamy (74) 6eroson
OOpOXKM. Ybepgutecb, YTO OTBepcTue ¢C
npoBoAoM (75) pacnosyiokeHo C npaBoun
CTOPOHbI.

3akpenute npasyto cTonky (83) nmpu nomoLwum
AByx BuHTOB 3/8" x 3 1/4" (18) n AByX BUMHTOB 3/8"
X 2 3/4" (22), koTopble Obinn BbIKpYYEHbI paHee,
N yeTblpéx wanb 3/8" (3); He 3arArMBanTe
BMHTbI NMONHOCTbIO. Y6eauTecb, YTO Bbl He
nepexanu nposopg pambl (52).

Mpukpenute neBykw CTOMKY (He noOKa3aHa)
aHanorn4HbiM cnocobom. [lpumevaHve: Ha
neBoWVi CTONKE OTBEPCTUSI OTCYTCTBYIOT.

Mocne atoro 3aTtsaHuTe BUHTHLI 3/8" x 3 1/4" (18)
n 3/8" x 2 3/14" (22).

5. CM. npunoxeHHbln puUcyHoK. CoeguHute
nposodbl pambl (52) ¢ npoBogoM cToviku (75).
Pasbembl [OMKHbI NErko COeAuHUTbLCA WU
3acdmkcupoBaTtbesA. Ecnn atoro He nponcxoamT,
noBepHMTEe OOWH W3 pasbEMOB M MonpobynTe
cHoBa. HEMNPABWUIIbHOE COEOWHEHME
PA3BEMOB MOXET NMPUBECTU K
NOBPEXOEHUIO KOHCOJIN nPu
BKNKOYEHUU NMUTAHUA.

3atem yganute xomyT (A) ¢ npoBoga (52) u
crnpsybTe coedvHeHne B oTtBepctue (B) Ha
npason ctounke (83).



6. Hamgute B KOMNNeKkTe TpeHaxépa npasbli
nopy4eHb (C). PacnonoxuTe nopyyeHb ¢ NpaBoMn
CTOpOHbI KoHconu (D) u yaepxuBante ero B
TakoM MONIOXeHUM, Mnoka OygeTte COeaVHATb
nposoga nynscometpa (E).

3atem ycrtaHoBuTe nopydeHb (C) Ha KOHCONb
(D). Ybemutecb, u4TO Bbl He nepexanu
nposopaa.

Bakpenute nopyyeHb (C) mpu nomowm OBYX
BuHTOB 3/8" X 5 1/2" (1); cHa4ana yctaHoBUTe
BCE BUHTbI, @ NOTOM 3aTAHUTE UX.

MpukpenuTe neBbIM NOpy4YeHb (He MOKa3aH)
aHanorn4yHbIM cNocoGom.

7. Pacnonoxute BHyTpeHHot (70) n HapyxHyto (71)
3aLUMTHbBIE KPbILWKM Y OCHOBaHWS NpPaBovi CTOWMKM
Takum obpasom, YTOObl OHW HaxOAMNUCb Opyr
HanpoTvB gpyra. CoeguHuTe KpbILLKKU OO Lenyka.
Y6eauTtecsb, 4To Bbi He nepexanu nposopaa (F).

Mpukpenute HapyXHYI0 WU BHYTPEHHIOKO
KPbIWKA §NEeBOA CTOWKM (He MoKa3aHbl)
aHanorn4yHbiM cnoco6om. [lpumeyaHne: Ha
NeBOWN CTONKe OTBEPCTUSA OTCYTCTBYIOT.



8.

10.

Bakpenute pgepxartenb nnaHwerta (65) Ha
koHconnm (D) npu nomowM LWeCcTM BUHTOB
M4 x 16mm (8); cHayana ycTtaHOBUTE BCe
BMHTBI, a MOTOM 3aTAHuMTe wux. He
3aTArMBanTe BUHTbI CIIULLKOM CUMBHO.

BAXHO: [Oepxatenb nnaHweta (65)
npegHasHaveH ans KpenneHus
bonblwMHCTBA MoAaernen NosIHopa3MepHbIX
nnaHweTtoB. He pasmewante pgpyrue
3NeKTPOHHbIe ycTpouncTBa mnu
NOCTOPOHHUE NpeaMeTbl B AepxaTenb.

Mpn HeobXxoQNMOCTY NepeMecTUTe TpEHaXEp B
pabouyto 30Hy (cM. paspen NMEPEMELIEHUE
TPEHAXEPA Ha cTp. 24).

Mocne Toro, kak OeroBas popoxka Oyget
yCTaHOBMEHa B COOTBETCTBYHOLIEM MecCTe,
ybeantecb, UYTO perynmpoBOYHble HOXKWU (77)
Kpenko npwkatbl K nony. Ecnu TpeHaxép
lwaTtaeTtcs (oaxe COBCEM HEMHOro),
noBopavMBanTe OOHY M3 PEryNMPYOLLMX HOXEK
Mo 4acoBOW UMW NMPOTUB YacOBOW CTPENKU OO0
Tex nop, noka 6eroeas AOPOXKa He NepecTaHeT
lwartaTbCs.

MNepen ncnonb3oBaHMeM 6eroBoW OOPOXKKU ybeguTecb, YTO BCe AeTanu 3aKpenneHbl Hagnexawum
obpa3oM. XpaHuTe npunaraemMble LWECTUrPaHHbIE KIMoYM B HAAEXKHOM MECTe; OAMH U3 LLECTUIPaHHbIX KIoYen
ucnonb3dyetcs Ans HacTponku GeroBoro nonotHa (cM. cTp. 26 u 27). Ons 3awutbl nona wnu koBpa OT
noBpexaeHuss nonoxute nog OeroByld [OOPOXKY KOBpUK. Bo un3bexaHue noBpexaeHUst KOHCOMUM He
nogBeprante ee BO3OEUCTBUIO MPSAMbIX COMHEYHbIX FyYen.

gononHuTenbHble geTanu.
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MpumedvaHne: B Habope MoOryT ObITb



UCMNMOJIb3OBAHUE HAITPYOHOI'O MYJIbCOMETPA

KAK HAOETb HArPYOHbIN NMYJIbCOMETP

Ecnn patumk nynbcomeTpa BbIrNAAUT TaK, Kak Ha
pucyHke 1, 3akpenute gatumk (A) Ha KpenexHblX
anemeHTax HarpygHoro pemHsa (B). Ecnun partymk
nynbCoMeTpa BbIMAAUT TaK, Kak Ha PUCYHKe 2,
BcTaBbTe BbicTyn (C) Ha KoHLe HarpyaHoro pemus (D)
B OTBEPCTME C OOHOW CTOpOHbI AaTtymka (E). 3atem
nogcoeavHutTe pdatdumk K npsbkke (F) HarpyaHoro
PEMHSI; BbICTYM JOOMKEH OblTb HA OOHOM YpOBHE C
OaTyYnKOM.

MNocne atoro
obepHute
nynbCOMETP BOKPYr
rpyau, Kak nokasaHo
Ha PUCYHKe; AaT4nK

[OIKEH HAX0AUTLCS A
rnoz oaeXaon u kh__#_;l/\
MroTHO npuneraTb K [ T

KOXe.

Y6eauntecb, 4To norotun obpalleH NMLEBO CTOPOHOWN
BBEpX. 3aTeM 3akpenuTe [PYroln KOHeL, HarpyaHoro
peMHs. [lpy HeobGXoAUMOCTU OTperynupymnTe OnuHy
HarpygHoro peMHsi.

Cnerka oTBeguTe G
AaTyuk U HarpygHbli
pemMeHb OT Tenma u |7¢ 5 7 )

Hangute OBe 30Hbl C
anektpogamu (G).

CMounTE  KOHTaKTHble MOBEPXHOCTUM  3NEKTPOAOB
CIIOHOW UNN PacTBOPOM 151 KOHTAKTHbIX NIMH3. 3aTem
CHOBa pa3MecTuTe MyNbCOMETP Ha rpyaw.

yxoa U TEXHUWYECKOE OBCITYXXUBAHUE

« TwartenbHo NPOTUPaNTe KOHTaKTHbIE MOBEPXHOCTM
3MNeKTPOAOB MSATKUM MOSIOTEHLEM MOCMe KaXaoro
ncnonb3oBaHuda. Bnara moxet npenaTcTBoBaTb
OTKMIOYEHMIO [OaTyMka MynbcoMeTpa, CoKpallas
CpokK cnyx6bl 6aTtapem.
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He XpaHnTe OaTtyuk nyrnbcoMeTpa B NNaCTUKOBOM
nakete unu KOHTeVIHepe, rge MOXeT cKannmBaTbCA
Bnara. I'IynbcomeTp cneanyeT XpaHUTb B TensiomMm U
CyxXxOM MecCTe.

He nogBepraiTe AaTymk nyrnbcomeTpa
NPOAOIMKUTENBHOMY BO3[ENCTBUIO npsiMoro
CONMHEYHOrO CBeTa, a Takke BO3OEWCTBMIO
TemnepaTyp Bbiwe 50°C nnn Hmxe -10°C.

Mpn wucnonb3oBaHUM U XpaHeHUM NynbcomeTpa
cTapanTecb U3nNuUWHe He nepernbate U He
pacTdarneaThb €ro.

[Na o4MCTKM OaTymka MCMONb3yihTe BRaXHY TKaHb
N HEMHOTO Mbifa. 3aTem OUYUCTUTE AATYMK BIAXKHOM
TKaHblO U BbICYLLMTE €ro MArkuM norioteHuem. He
Ucnonb3yinTe cnMpTocoaepalime, abpasvBHble Unn
XMMUYEecKMe cpedcTBa AN OYMCTKM  [aTyuvka.
HarpyaoHblt pemeHb criegyeT cTupaTb BpPYYHYH U
CYLLMTb Ha BO3ayXxe.

YCTPAHEHUE HEUCIMPABHOCTEW

Ecnn patumk  nynbcomeTpa He paboTtaeT B
MONOXXEHUW, OMUCAHHOM M MOKa3aHHOM Ha PUCYHKe
CneBa, CMECTUTE €ro BbILLE UMW HUXKE Ha rpyau.

Ecrn yacroTa cepAeyHbIX CcoKpaLleHumn
onpegensieTcs, TONbKO KOrga Bbl HAYMHaeTe NoTeThb,
3aHOBO  CMOYMTE  KOHTaKTHble  MOBEPXHOCTU
3MeKTPoaoB.

UTtobbl KOHCONb OTOOpa)kana 4acToTy CcepaeyHbIX
COKpalleHnin, HeobXoaAMMO HaxoAMTbCA OT Hee Ha
pacCTOSHUW BbITAHYTON PYKW.

Ecnun Ha 3agHen CTOpoHe JaTynka MMeeTCs KpblLllka
oTaeneHusa ansa 6atapeek, 3ameHuTe BaTtaperiky Ha
HOBYIO TOrO Xe Tuna.

lMynbcomeTp npegHasHayeH Ana nogen ¢
HopMmansHOn cepaevHon DeATerNbHOCTLIO.
Mpobnembl Npu onpeaeneHnn 4acToTbl Nynbca MoryT
ObiTb  ODycrnoBrneHbl  COCTOSHMEM  300pOBbSA,
Hanpuwmep, Xenyao4KkoBou 3KCTPaCUCTOSOWN,
Taxukapguen unm aputMmen.

Ha paboTy paTtuvka nynbcomeTpa MOryT BIUATb
MarHUTHble MOMEXW OT BbICOKOBOJSIbTHbIX JIMHUN
anekTponepeaay unu apyrmx MCTO4YHUNKOB
usnyyeHuns. Ecnn Bbl cuuTaeTe, 4TO npobnema
MOXET ObITb Bbi3BaHa MarHUTHBIMW MOMEXaMW,
nepemMecTuTe TpeHaxep B Apyroe MecTo.



NOOKNOYEHUE BEFOBOU OOPOXKMU

KAK NOOKNIOYNTb CETEBOW KABEJb

[daHHoOe unsgenue OoMKHO 6bITh 3asemrnieHo. [nA
3MEKTPUYECKOro ToKa 3a3eMneHne SABNAeTcs NyTém c
HauMeHbLUMM COMPOTUBIIEHMEM, T.0. npu cboe unu
MONOMKe YCTPOWCTBA PUCK MOPaXEHUS TOKOM
cHusutca. CeTeBol LWUHYP AAHHOMO M3Aenus CHabXEH
BUIKOW C 323eMNAOLLUM KOHTaKTOM.

BAXHO: Ecnu ceTteBon kabernb NOBpeXAéH, ero
cneayeTt 3aMeHUTb ApYyrum Kabenew,
peKkomMeHAOBaHHbLIM NPON3BOAUTESNEM.

0 nAC H 0 » WN33a HernpaBUIbLHOro

NoaKmMioYeHUsi 3a3eMnsolero npoBoAa MoOXeT
BO3HUKHYTb noBbIleHHas onacHocTb
nopaxeHuns 3JIeKTPU4YeCKMM TOKOM. Ecnn Bbl He
yBepeHbl, MPaBUSILHO NN 3a3eMJIEH TpeHaxép,
nonpocute KBanuuLuMpoBaHHOro creunanucra
npoBeputb 3T0. He nbiTalTecb 3aMeHUTb BUIIKY
ceTeBoro kabensi, uaywero B KOMMIeKTe ¢C
TpeHaXEépom — ecrnv BUIIKa He NOAXOAMUT K Ballen
po3eTke, BbI3OBUTE 3NEeKTpPUKa ANA YCTaHOBKMU
noaxopsien po3eTKu.
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YT100bI NOAKNIOYUTL CETEBOW Kabenb, BbINONTHUTE
cnepylowme oencTBuUs:

1. BctaBbTe ceTeBon kabenb B pas3béM Ha

TpeHaKEépe, Kak NoKa3aHO Ha PUCYHKE HIXKeE.

Pa3tém Ha TpeHaxépe

CeTeBoW kabenb

2. BOTKHWTE BUIIKY CeTeBOro kabens B NOAXOAALLYHO

PO3eTKYy, YCTAHOBMEHHYIO W 3a3eMNEHHYI0 B
COOTBETCTBMM C  MECTHbIMM  3aKOHaMW U
npeanucaHnsMu.
BenukobputaHusa ABcTpanus
Pasbem Pasbém



CXEMA KOHCOJIM

DYHKLUUN KOHCOIIN

KoHconb obnapaet Gonbwum Habopom PyHKUNNA,
AenaoLwmx Ballmn TpeHnpoBky bonee apdeKTMBHBbIMM
N yBrnekaTesnbHbIMU.

B uncne dyHKUMOHaNbHBIX 0COBEHHOCTEN KOHCONW —
OecnpoBogHas TexHomnorus, koTopas Mno3BonseT
KOHCONMM nogkntodatbca K cucteme iFit. C aTton
CUCTEMOW Bbl MOXETE MOMYYUTb JOCTYN K 6OMNbLION K
pa3sHoobpa3sHon 6ubnuoTeke TPEHNPOBOK, CO3AaBaTb
CBOM COOCTBEHHbIE TPEHUPOBKM, OTCMNEXUBATb
pe3ynbTaTbl TPEHMPOBKM W MoOmnyyaTb [OCTYyMN KO
MHOMMM ApYruM OYHKLUSAM.

MpY WMCNOMb3OBaHUM PYYHOrO pexuma paboTbl Bbl
MOXXEeTe M3MEHUTb CKOPOCTb M HaKMOH Ha TpeHaxepe
OOHMM HaxaTMem KHOMKW. Bo BpeMsi TPeHUpPOBKU
KOHCONb oObecrneyvBaeT HeMNpPepbiBHYD 00paTHYio
CBA3b. Bbl MOXeTe M3MepsiTb 4acToTy CepAeYHbIX
CoKpaLLeHui npu MOMOLLM 0aTYMKOB,
PacronoXeHHbIX Ha PYKOSITKE, WM C MOMOLLbIO
Harpy4Horo nynbcomeTpa.
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MoMMMO 3TOro, KOHCOMb CHabXeHa BCTPOEHHLIMM
TPEHMPOBOYHbLIMU NporpammMmamu. Kaxagas nporpamma
aBTOMATWYECKM HacTpavBaeT CKOPOCTb M HaKMOH
OeroBov  OOpPOXKW, TeM  caMbiM  MOBbIWas
3P PEKTUBHOCTD 3aHATUN.

Bo Bpems TPeHMpPOBKM Bbl MOXeTe cryllaTb CBO
NoBUMYI0 My3bIKy WM ayOUOKHUTM NPW  MOMOLLM
CTEepeocnCcTEeMbI TPEHaXEpa.

YTtOoOGbI y3HaTb, KaK BKIO4YUTb NUTaHUe
TpeHaxépa, cM. cTtp. 14. [Ona nony4vyeHus
MHopmauMm O TOM, KaK nofib30BaTbCA

CEHCOPHbLIM 3KpaHOM, 0bpaTUTECh K MHCTPYKLMSM
Ha cTp. 14. PaboTa c peXXMMOM HacTPOWKM onvcaHa
Ha cTp. 15.




KAK BKNNIOYUTb NMUTAHUE

BAXHO: Ecnu GeroBasi fopoxka nogBepranacb
BO3AENCTBUIO HU3KUX Temnepatyp, To nepea
BKJIlOMEHMEM MUTAHUA [akTe el nNporpeTbCcA A0
KOMHaTHOM TemnepaTypbl. B npoTuBHOM cnyuae
Bbl MoOXeTe MOBpPeAUTb AUCMSIEN KOHCONU unu
Apyrve 3neKTPOHHbIe KOMNOHEeHTbl YCTPOUCTBaA.

Moagkntounte ceTeBom
kabenb (cm. cTp.12). 3aTtem
Hangute nepeknyarTesnb
Ha  pame  TpeHaxépa,
psgom c pazbEMOM
CeTeBOro kabens.
MpoBepbTe, 4yTOObI

nepeksnyaTens Haxogurcs
B nonioxkeHun «BbIKJT».

Mocne aToro BcTaHbTe

Ha MOAHOXKW, pacno-

noxeHHble no obe

CTOPOHbI OT GeroBoro

MosnoTHa. Hangute

NPUKPEnEeHHbIN K

Kno4vy 3aXKUM "

aKKypaTHO npuuenuTte

€ro Ha nosic.

3aTeM BCTaBbTE KITHOY B KOHCOIb.

MpumeyaHue: [nA rotToBHOCTM KOHCONMMU K paboTe
MOXeT NoTPeboBaTbLCA HECKOJIbKO CEKYHA.
BAXHO: B 3KCTpeHHOW cuTyauuu KIHY MOXHO
BblAEpPHYTb M3 NynbTa, Toraa GeroBoe MONOTHO
3amegnuTcA M ocTtaHoBuTcs. [poBepbTe 3axum,
OCTOPOXHO cAeriaB HECKONbKO LIaroB Ha3ag; ecnu
KInou He BblaépruBaeTtcs ns nynbTa,
oTperynupynTe nosioXXeHue 3axXmma.

MpumeyaHune: [daHHble MO CKOPOCTU M MNPOWOEHHOM
OnctaHuum  MorytT  oTtobpaxaTtbCs Ha  KOHCOMu
TpeHaxépa B ABYX eAMHULAX U3MEPEHUS — B MUMSX U
kunomeTpax. UYToObl  y3HaTb, Kakas  eduHMUa
U3MepeHnss NpuHATa 3a CTaHAapTHY0, CM. pasfgen
PABOTA B PEXXMME OBCITYKMBAHWNA Ha cTp. 20.
Ons ynobctBa BCe AaHHble B MHCTPYKUMWU yKasaHbl B
KurnomMeTpax.
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KAK NMOJIb30OBATbLCA CEHCOPHbIM 3KPAHOM

KoHconb oGopyagoBaHa MOMHOLBETHBEIM  CEHCOPHbIM
akpaHoMm. lpvBedeHHasi Hxke MHopMaUMs CoOepXUT
onucaHne NHHOBALMOHHBIX BO3MOXHOCTEN 3KpaHa:

KoHconb paboTaeT kak nnaHWeTHbIA KomnbloTep. Bbl
MOXeTe MpOBOAWTL NanbLuamMu MO  3KpaHy wunm
HaXknumaTb Ha Hero, 4YTOObI nepegsuratb
onpeaenéHHble M3obpaxeHus, Takne Kak rnokasatenu
TPEHUPOBKU (CM. NYHKT 5 Ha cTp. 21). OgHaKo MeHATb
MacwTab wn3obpaXeHUn OBWKEHUAMWM nanbueB Mo
3KpaHy Henb3sl.

OKpaH He pasnuyaeTr cuny  Haxatuh.  Hert
HeobXxoaMMOCTM HaXXUMaTb Ha 3KPaH CIULLIKOM CUSbHO.

Ecnm  HyXHO BBeCTM TEKCTOBYHD MWHdOpMauuio,
OOTpOHbTECH [0 Mons BBOAA, 4TOObI nosBunach
knaBmatypa. [Ons BBoga uudp U CUMBOMOB C
KnaBmaTypbl KOCHUTECH knasuwimn ?123. Ytobbl yBuaeTb
Gonblle cumBonoB, KocHuTechb knasuwm Alt. CHoBa
KocHMTecb knasuwm Alt, 4TOoObl BepHYTbCHA K BBOAY
uncpp. [Ons Bo3BpaTa Kk OykBEHHOW knaBuaType
KocHuTech knasnwun ABC. [ina BBoaa 3arnaBHbIX OykB
KOCHWTECH KNaBuWLLUW C HanpaBrieHHON BBEPX CTPENKOW.
UTtobbl BBECTM HECKONbKO 3arnaBHbiX OykB noapsang,
CHOBAa KOCHMTECH KnasuLm co cTpenkon. [ins Bossparta
K CTPOYHbIM ByKBaM KOCHUTECH KNaBuLLW B TPETUIA pas.

Utobbl CcTepeTb BBEOEHHbIA CUMMBOS, KOCHUTECH
KNnaBuWIKW C HanpaBfieHHOW Hasag CTpenkon WU
KPECTUKOM.



HACTPOMKA KOHCONU

Mepen nepBbIM MCNONb30BaHMEM GEroBON AOPOXKKK
HeobXxo4MMO HaCTPOUTb KOHCOSTb.

1.

Ona Toro, 4ytobbl MOMYyYUTb AOCTYN K WHTEPHETY,
3arpyxaTtb iFit-TpeHMpoBKM M mMcnonb3oBaTb Apyrue
QYHKLUUN KOHCONK, Bbl JOJMKHbI ObITb MOAKITHYEHbI K
OecnpoBogHor cetn. [ns NOAKMOYEHUS] KOHCOMWU K
ceTu cnegymte WHCTPYKUMAM, OTobpaxaembiM Ha
aucnree KOHCOmMw.

MopkntounTechb K GeCI'IpOBOAHOFI CceTn.

2. TMpowusBeauTe HaCTPOWKY NapameTpPOB.

YT06bI YCTAaHOBWTL BaLL YaCOBOW NOSAC 1 CTaHOAPTHYHO
edvHVLYy W3MepeHus, BBeduTe COOTBETCTBYHLUME
OaHHble B MOsBMBLUENCA Ha Aucnnee dopme.
Mpumevanne: Tpy  HeobxoOMMOCTM  U3MEHEHUS
HacTpoek B Oyaywiem, crnegyiTe WHCTPYKUMSM B
pasgene PABOTA B PEXWME OBCJTY>KMBAHNA
Ha cTp. 20.

3. BonauTte B cBOlO y4yeTHyto 3anucs iFit (npu
Hanu4um) Unu cosganTe HOBOrO NMoJib3oBaTess.

YKaXnte CBOM agpec 3NEeKTPOHHOM MOoYTbl U farnee
cnegynTe MHCTPYKUMSM Ha gucnnee, 4Tobbl BOWTU B
CBOK YYETHYIO 3annCb WM 3aperMcTpupoBaThbCcs Ha
cavite (Mpv NepBOM MOCeLLEHUN).

4. HaBurauusi no KOHconW.

Mpn nepBOM BKNOYEHWM OEroBOW [OOPOXKM Ha
aucnnee KOHCOMW MOSIBATCA [AuarnoroBble OKHa C
WHCTPYKUMSIMA 1O WCMOSMb30BAHUIO  KOHCOMMW.
MpumeyaHne: YTobbl B noboe Bpemsa obpaTuTbCs K
WHCTPYKUUAM, BOCMONb3YATECH KHOMKOM Mpoduns B
HVXKHEM MpaBoM yriy AUCnnes, 3aTemM Haxmute
KHOMKy Settings (HacTpomkn) n npokpyTute MeHio Ao
pasgena How It Works (Kak ato paboTtaer).

5. MpoBepbTe 06HOBNEHuA MO.

[na nepexofa B peXuMM HaCTPOEK HaXXMUTE Ha KHOMKY
npodouns B HWXKHEM npasom yrny pucnnes. B
nosiBuBLLEMCH OKHe BblbepuTe pasgen
obcnyxmBaHus, nocrne 4yero HaxmuTe kHonky Update
(OBHOBUTL), 4TOOBI NPOBEPUTL HaNU4YMe OOHOBIEHUN
npowmskd. [Ona  nonyydeHna  AOMNOSIHUTENbHOMN
WUHpopmaLmm cM. NyHKT 3 Ha cTp. 21.

6.

Mpy nomowm KHOMKM Mpoduns nepeknoymTecb B
rmaBHoe MmeH. BbibepuTte pasgen obcnyxuBaHus, a
3aTeM nooyepegHo HaxmuTte kHonku Calibrate Incline
(KanmbpoBka cuctembl HaknoHa) u Begin (Havatb),
yToObl  3anycTuTb  KanubpoBky cucTembl. [ns
nony4YeHns JONOSHNTENbHON MHPOPMaLUK CM. NYHKT 4
Ha cTp. 21.

OTKanuépymnTe cUCTeMy HaKJoHa.
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Tenepb koHCOmb roToBa K pabote. [lanee nepeyncreHsi
OCHOBHble pasfenbl pykoBoacTBa. O3HaKkoMbTeChb C
JaHHbIMU pasfenamu Ans noslydyeHus uHgpopmauum o
TOM, KakK MOfb30BaTbCA PasfMyHbIMK MNporpaMMamu
TPEHWPOBOK M APYrMMU DYHKLMSIMU TpeHaxeépa.

B pykoBoactBe npefcTtaeBneHa  mHopmauusi O
cnefyllmnx pexvmax TPEHUPOBOK: PYYHOM PexuM
TPEHUPOBOK — CM. CTP. 15, TPEHUPOBKa HA MECTHOCTHU
—CM. cTp. 17, TPeHUPOBKA Ha MECTHOCTHU C CO3AaHUEM
cob6cTBEHHOro Mapuwpyrta — cMm. ctp. 18, pexum
ueneBon TPEHUPOBKM — CM. CcTp. 19.

OOwue HACTPOMKM M HacTpomka obGopyaoBaHuA
npeacraeneHsl Ha cTp. 20. Pabota B pexume
TEXHUYECKOro obGCnyXMBaHMUA onucaHa Ha cTp. 21.
OnucaHue paboTbl 6ecnpoBOAHbLIX CeTeW, a TaKxke
MHCTPYKUuMn no nopgknioyeHuto HDMI-kabens,
MCNONIb30BaHUIO CTEepPEeoCUCTEMbI U YyCTaHOBKe
AepKaTens KOHCONU OTpaXeHbl Ha cTp. 23.

BAXHO: lMepea Hayanom paboTbl Ha TpeHaxépe
Heo6xoAUMO YyOpaTb MONMITUNEHOBYHO MNJIEHKY C
KoHconu. Bo wusbexaHue noBpexaeHUa OeroBoro
nosyioTHa ANA 3aHATMM Ha ©0eroBoM [OpPOXKe
HapgeBalTe TOMbKO cheuuanbHYy CHNOPTUBHYHO
06yBb. Bo BpemMsi nepBoro ncnonb3oBaHusA 6eroBou
AOPOXKN NpoBepbTe NosioXXeHne 6eroBoro NosoTHa
W OTperynupymnTe ero, eCnm Hy)XHo (CM. cTp. 26)

PABOTA B PYYHOM PEXWUME

BcTaBbTe Knto4 B KOHCOJb.

Cm. KAK BKMKOYUYNTb TMUTAHUE Ha cTp. 14.
Mpumeuanue: lNoaroToBka KOHcOnMU K paboTte
MOXeT 3aHATb HECKOJIbKO MUHYT.

3anauTe B rmaBHOE MEHIO.

Mocne nonHow 3arpyskM KOHCONMWM Ha Aaucnnee
oTObpasuTcst rmaBHoe MeHo. Ecnu Bbl HaxoamTech B
pPEeXUME TPEHUPOBKU WM HACTPOWKM KOHCOMW, TO
[nsl BO3BpaTa B [MaBHOE MEHI0 HaXXMUTE Ha KHOMKY C
13006paxXeHNeM CTPENKW Ha3az U 3HAKOM «X».

3anyctute GeroByl AOPOXKKY U OTperynupyure
CKOpPOCTb.

Haxmute kHonky Start (HauaTtb) Ha gucnnee unu
OAHOMMEHHYH KHOMKY Ha KOHCONW, YTOObI 3anyCcTuTb
GeroBoe nonoTHo. bBeroBoe MOMOTHO HaYHET
OBWKEHMNE C MUHUMArbHOW CKOPOCTLIO.

B xome TpeHWpOBKM MeHsAWTe CKOpOCTb 6eroBoro
NorfnoTHa Mo CBOEMY XENaHWUo, HaXXUMasi Ha KHOMKK
yCKOpeHUs 1 3ameanenuns. Kaxgoe HaxaTtue Ha ogHy
N3 3TUX KHOMOK U3MEHSET CKOPOCTb Ha HeBOMbLLON
war; npuv  ONUTENbHOM  YAEePXWBaHWUA  KHOMKK
ckopocTb ByaeT MeHATbCA ObIcTpee.



Ecnu HaxaTb Ha ogHy U3 KHOMOK BbICTporo Bbibopa
ckopocTu, GeroBoe MOMNOTHO OydeT nocCTeneHHo
3aMenATbCSA/YCKOPATLCS, MOKa He  OOCTUrHEeT
3aJaHHOW CKOPOCTMW.

Mpumeuyanmne: Ecnu yron HaknoHa 6eroBoro
NMoJIoTHa HAaCTPOEeH Ha 3HayeHune meHee 0% wmnu
oonee 15,5%, Bbl He cCMoOXeTe YCTaHOBUTb
BbICOKME CKOPOCTM!.

YTtobbl ocTaHoBMTb 6eroBoe MOMOTHO, HaXMUTE
kHonky Stop (Cton), pacrnonoXeHHyl MO UEHTPY
ancnned. Yrtobbl 3aHOBO 3anycTutb 6erosoe
NONoOTHO, HaxxmuTe KHonky Start ([yck).

M3meHUTe HaknoH GeroBoM [OPOXKKM nNpwu
Heob6XoaUMOCTM.

UtoObl M3MEHUTb HaKOH 6GEeroBon [JOPOXKKM,
HaXXUManTe Ha  KMaBULWIM  YBENUYEHUA U
YMEHbLUEHUST  HaKMoHa WM Ha  OfHYy U3
NPOHYMEPOBaHHbIX KnaBuLU noLuaroBoro
M3MEeHeHNs1 HaknoHa. pu KaxgoM HaxaTuu yron
HakrnoHa OydeT MOCTENeHHO MEHSITbCS, Moka He
OOCTUTHET BblIOpaHHOW BENUYMHBI.

MpumeyaHue: Ecnu Bo BpeMA TPEHUPOBKU Bbl
yCTaHOBMTE Yron HakroHa TpeHaxépa meHee 0%
wnn 6onee 15,5%, B TO Bpemsi, Kak GeroBoe
NMOJSIOTHO ABMUXETCHA C BbICOKOM CKOPOCTLIO, TO
CKOpPOCTb b6eroBoro nosioTHa MoXeT
aBTOMaTU4YeCKU YMEHbLUUTLCS.

MpumeyaHwue: Mpu nepBon HacTpownke napameTpa
HeobX0AMMO MNPOM3BECTM KanMBpPOBKY HAaKMOHHOW
cucTeMbl (CM. NYHKT 4 Ha cTp. 21).

5. OtcnexuBante cBOoM  pe3ynbTaTtbl  Ha
aucnnee.

OKpaH KOHCONMM MMeeT Heckonbko pexumon. OT
BblbOpa pexuma 3aBUCUT OoTOOpakaemasi Ha HEM
uHdopmaums o TpeHupoBke. YTobbl BbIbpaTb
Xenaembli  pPeXxuM, KOCHUTECb AUCnnes unu
nposegute no Hemy nanbuem. Kpome Toro, npu
HaXaTun Ha KHOMKY “+”, pacrnonOXeHHYI0 B HUXHEM
npaBoM  yriy  AuWchfes,  MOXHO  MOMNy4uTb
[AOMNOMHUTENBHYI0 MHOPMaLUIO.

Bo BpeMA TPEeHUPOBKU Ha Aucniiee KOHCONN MOryTt
OT06pa)KaTbCF| cnegywuwe AaHHble!

* YpoBeHb HakroHa 6eroBon JOPOXKN
» OcraBLueecs BpeMsi TPEHVMPOBKU

* MMpubnuantenbHoe  KONMMYECTBO  COXOKEHHbIX
Kanopui
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e [MpnMBnNM3nTENBHOE  KOMMYECTBO  CXUraeMblx
Kanopum B 4Yac

» YactoTa nynbca (CM. NyHKT 6)

» CpeaHee 3HayeHue 4acToThl Nynbca

» PaccTosiHune, koTopoe Bbl npolunu/npobexanmu

« Temn

» CkopocTb 6eroBoro nonoTHa

» CpenHsisi ckopocTb 6eroBoro nonoTHa

» Tpek npoTsxeHHocTbio 400 M (1/4 mynn)

B cnyyae  HeobxogumocTu  OTperynupyinte
FPOMKOCTb 3BYKa HaKaTMem Ha COOTBETCTBYHOLLME
KHOMKWN YBENMUYEHUSA/yMEHbLLEHNSI TPOMKOCTH.
YT100bl MPMOCTAHOBWUTL TPEHWPOBKY, HaXXMUTE Ha
OfHY M3 KNaBuLL B MEHIO nnn Ha kHonky Stop (Cton).
Utobbl NPOAOIKWUTL TPEHWPOBKY, HaXmuTe Ha
kHonky Resume (BosobHoeneHue) nnum Start (Myck).
[na 3aBepLleHnss TPEHUPOBKN HaXMUTE Ha KHOMKY

Finish (FoToBO).

U3mepbTe cBOM NynbC Npu HEO6XOAUMOCTM!.

MpumeyvaHue: Ecnn OAHOBPEMEHHO
ucnonb3oBaTb py4YHOM 7] HarpyaHbIn
nyfbLCOMeTpbI, OaHHble HarpyaHoro

nynscomeTpa 6yayT B npuopuTtere.
MHdopmaumnio o HarpyaHoM nyrbCOMETpe MOXHO
HantTu Ha cTp. 11. T[lpumedaHune: KoHcornb
COBMeCTMMa CO BCeMM nyrnbcoMeTpamu Tuna
BLUETOOTH Smart.

Mepen
ncrnonb3oBaHMeM
PY4YHOro nynbco-
MeTpa yaanute
3aLUTHYIO
MNEHKY C KoHTakTbI
MeTanmMyeckunx
KOHTaKTOB U
ybeauTecn, 4To Yy
BacC YMCTble PYKWU.




[na n3mepeHnsa 4acToTbl Bawero cepauebueHus,
BCTaHbTe Ha nnatcdopmy 6eroBorM OOPOXKM W
yaepXnBanTe MeTannmMyeckne KOHTaKTbl (AaTyukum)
nynbcomeTpa nagoHsmu B TeveHme 10 cekyHn, He
aBuras pykamu. Korga Baw nynbc 6yaeT nsamepeH,
3HayeHMe nosiBUTCA Ha aucnnee. OAna Haubonee
TOYHOrO onpeAdenieHUA  4acToTbl  NyJbca,
AepPXUTeCb 3a KOHTaKTbl OKOJO 15 cekyHA.

7. BKnounTe BEHTUNATOP NpU HEOOGXOOMMOCTMH.

BeHTunsaTop nveet
HECKOITbKO ~ CKOPOCTHbIX & S
PEXMMOB.

[na BKMOYEHMST UK BbIKIMTHOYEHMWS BEHTUNATOpPa, a
Takke Ona  perynmpoBkM  CKOPOCTH, HaXXMUTe
HECKOJ1IbKO pas KHOMKY C M306pa)KeHVIeM
BEHTUINATOpPA.

8. Mo 3aBepLUEHUIO TPEHUPOBKMN BbIHbTE KoY U3
KOHCONM.

Bctanbte Ha 6GeroBywo nnatopmy M HaxmuTe
kHonKy Stop (Ctomn) Ha gucnnee unum ogHOUMEHHYHO
KHOMKY Ha KOHcomu TpeHaxépa. Ha paucnnee
nosiBUTCA OTYET O TpeHupoBke. Ecnn Bbl xoTuTe
COXpaHWTb CBOK 3anuMcb AN AanbHEMNLEero
ncnonb3oBaHus, gobaBbTe eé B pasgen “Jliobumoe”,
HaXkaB Ha KHOMKy C 0Bo3HayeHvem cepgua. Bbl
TakKe MOXETe COXpaHWUTb MM onybIIMKOBaTb CBOM
pe3ynbTaTbl, BbIOpaB COOTBETCTBYIOLLYKO OMNUMIO Ha
aucnnee. 3aTeM BblHbTE KMOY U3 KOHCONMWU U
nonoxuTe B 6esonacHoe MecTo.

Mocne 3aBeplUeHUs 3aHATUIA Ha BEroBow OOPOXKKE
obectoubTe  npubop, nepeBegss  KHOMKYy B
BbIKITIOYEHHOE MONTOXEHNE, U OTCOEANHUTE CETEBON
kabens. BAXXHO: Mpu HecoGnroaeHUM AaHHbIX
yKa3aHWUM, 3NieKTpuyeckme KOMMNOHeHTbl 6eroBomn
AOPOXKN MOTYT ObITb NOBPEXAEHbI.
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TPEHUPOBKA HA MECTHOCTHU

BcTtaBbTe KN4 B KOHCOJb.
Cwm. KAK BKJTKOYNTB MMNTAHUE Ha cTp. 14.

3angute B rnaBHoe MeEHI unNu 6uGnuMoTeky
TPEeHUPOBOK.

[nsa Toro, 4TobObl NepenTn
B rmaBHoe MeHio (A) unu
OMBNMOTEKY TPEHMPOBOK ”\
(B), HaXXMuTe Ha
COOTBETCTBYIOLLUIA 3HAYOK A B
B HWXHEM feBOM yrny
avcnnes.

BbibepuTe enaemMyro NporpaMmmy TPEHUPOBKU.

YT06bI BbiOpaTb  Heobxooumyr  nporpammy
TPEHNPOBOK, HAXXMWUTE COOTBETCTBYIOLLYIO KHOMKY Ha
avcnnee. [lpumevaHve: [NapameTpbl TPEHVWPOBOK
MOryT NepuoanMyeckn MeHaTbeca. Ecnm Bbl xoTute
COXPaHnTb nporpammy TPEHMPOBOK ans
JanbHevwero wucnonb3oBaHus, pdobaBbTe €€ B
pa3gen N3bpaHHoe, HaXaB KHOMKY C M3obpaxeHnem
cepaua (pacnonoxeHa B MNpaBOM BEpPXHEM Yrny
avcnnes). [Ona co3gaHua  COGCTBEHHOW  KapThbl
crnegynTe UHCTPYKUMSIM criedytoLwero pasgena.

Mocne BbIGoOpa nporpamMmbl Ha gucnree otobpasutcs
NPOOOSPKUTENBHOCTL  TPEHWPOBKM,  AUCTaHUUS,
KOTOpyldO Heobxooumo npeodoneTb, a Takke
NpMBnNu3nTenbLHOE KONMYECTBO Karnopun, KOTopoe Bbl
COXOKETE BO BpeMs TPEHUPOBKM.

Ha4yHuTe TpeHUpoBKYy.

HaxmuTe kHonky Start (Myck) Ha gucnnee, 4ToObI
HayaTb TPeHUpOoBKy. [locrne HaxaTua Ha KHOMKY
GeroBoe MOMOTHO HAYHET ABWXEHMEe. YaepxusaunTe
NOPYYHU U HAYMHaTE NATK.

Bo BpemMsi TpeHVMpOBKM Ha Agucnnee 6yget
oToGpaxaTbCs MHADOPMAaLUS O BaLLUX AOCTUXKEHUSIX.

PaboTta B gaHHOM pexume coBrnagaeTt ¢ paboTon B
PY4YHOM pexunme TpeHUpoBku (cM. cTp. 15-17).

Mo 3aBepLlleHWIO TPeHMpoBKM 6eroBoe MONOTHO
OCTaHOBUTCH, M Ha AuCNree MosABUTCA OTHET O
TpeHnpoBke. [locne npocMoTpa OT4ETA HaXmuTe
kHomky Finish (FoToBO), YTOOLI BEPHYTLCS B rMaBHOE
MEHIO. Bbol Tawke MOXeTe COXpaHWTb UMK
onybnmkoBaTb CBOU pe3ynbTaTbl, UCMNOSMb3ysi OAWH U3
BapvaHTOB, NpeACTaBlIEHHbIX Ha AuChree.



5. OTcnexuBauTe CBOM pe3ynbTaThl Ha AUCIIEe.
Cwm. nyHKT 5 Ha cTp. 16.

6. M3mepbTe cBOW NynbC Npu Heo6x0ANMOCTH.
Cwm. nyHKT 6 Ha cTp. 16.

7. BknrounTe BeHTUNSITOP NPU HEOGXOAMMOCTM.
CMm. nyHKT 7 Ha cTp. 17.

8. Tlo 3aBepweHU0 TPEHUPOBKU BbIHbTE KIHOY U3
KOHCONM.

Cwm. nyHKT 8 Ha cTp. 17.

TPEHAPOBKA HA MECTHOCTU (cosgaHue
cobGcTBEeHHOro mapupyTa)

1. BcTaBbTe KIl0Y B KOHCOJb.
Cwm. KAK BKJTKOYNTb NMUTAHWE Ha cTp. 14.
2. BblbepuTe xenaemMmyr nporpaMmmMmy TPeHUPOBKMU.

Utobbl  BbIBpaTb  Heobxogumylo  nporpammy
TPEHVPOBKU, HaxxmuTe kHonky Draw Your Own Map
(Cospatb cBOMO KapTy) Ha aucnnee.

3. CospaunTte cBOIO KapTy.

Mepengnte B Ty obnactb Ha kapTe, rae Bbl XOTUTE
co3faTb CBOW MapLUpyT TPeHWpPOBKU. KocHuTech
noboro Mmecta Ha kapte, 4TOObl [O06aBUTHL
HayanbHYyl0 TOYKY Ans  TPeHupoBku. 3aTtem
KOCHMTECb [pyroro MecTa, 4To0bl [obaBuTb
KOHeYHyto Touky. lNMpumevaHue: Ecnv Bbl xoTute
HayaTb M 3aKOHYWUTb TPEHUPOBKY B TOW e TOYKe,
ucnonb3ynte kHonkun Loop wnm Out & Back
(pacnonoxeHbl B ieBon YacTu gucnnes). Takke Bbl
MoOXeTe ykasaTb, HeobxoaMMo N BaM MpuBa3aTb
CBOW MapLUpyT K gopore.

Ecnn Bbl pgonyctunu  owmnbKy, BOCNONb3yWTECH
kHonkon Undo (OTMeHUTb) B NEBON YacTh AUCMIES.

Ha gucnnee otobpasuntcs nHpopmaumst 0 MECTHOCTH
(c ykasaHMem BO3BbILIEHHOCTEN) W PACCTOSHUU
TpeHupoBku. lMpu XenaHnmm Bbl MOXETE W3MEHUTb
CKOPOCTb TPEHUPOBKM MO YMOJSTYaHUIO.

CoxpaHuTe TPEHUPOBKY.

Haxmnte kHonky Save New Workout (CoxpaHutb
HOBYHO TPEHMPOBKY) B HWKHEM NEBOM YNy 3KpaHa,
yTOObl COXpaHWUTb MporpaMmmy TpeHupoBku. [lpu
XEenaHuMm WU3MEHUTE HasBaHWE TPEHMPOBKU UIK
nobaBbTe onucaHve, Nocne Yero HaKMUTE KHOMKY CO
3HAKOM «>» Ha AMUCNIIEE KOHCON.

HayHuTe TPEeHUpPOBKY.

Haxmute kHonky Start (Myck) Ha gucnnee, 4Tobbl
HayaTb TPEHMPOBKY. [locrne HaxaTua Ha KHOMKY
OeroBoe MOSIOTHO HAYHET OBWXKEHME. YOepXusanTte
NOpy4YHM U HaYMHaNTe naTu.

6. OTtcnexuBanTe CBOM pe3ynbTaTbl HAa Aucnnee.
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CMm. nyHKT 5 Ha cTp. 16.
N3mepbTe cBOW NyNnbC NpYM HEOGXO0ANMOCTH.
CMm. NyHKT 6 Ha cTp. 16.
Bkntounte BEHTUNATOP NpU HEOBXOANMOCTH.
CM. NyHKT 7 Ha cTp. 17.

Mo 3aBepLUeHU0 TPeHUPOBKU BblHbTE KITHOY U3
KOHCOJIU.

CMm. nyHKT 8 Ha cTp. 17.



PABOTA B PEXXUME LIENNEBOW TPEHUPOBKU

Mpumevanune: Ons paboThbl pexume Lenesou
TPEHVMPOBKM (C  YCTAHOBKOW LENEeBOr0  3HA4YeHWus
ONCTaHUUN UNn NPOAOIHKNTENBHOCTU TPEHNPOBKK), ¥ Bac
JormkeH GbITb gocTyn kK 6ecnposogHon cetu (CM. pasgen
KAK  BOCIOJIb3OBATbCAHA BECIMPOBOAHLIMU
CETAMU Ha cTp. 22). Bbl Takke [OOIMKHbI ObITb
3aperncTpupoBaHHbIM Nonb3oBaTenem nopTtana iFit.

B

1. [JobaBbTe TPEHUPOBKM B CBOM

noptane iFit.com.

rpachmk Ha

3aignTe B CBOW NepcoHarnbHbIN akkayHT Ha nopTane
www.iFit.com npu nomown Bawero KoMmnbloTEPA
cmapTdoHa, nnaHweTa unuM Apyroro yCcTPoWCTBa,
NOAAEPKUBAIOLLIETO NHTEPHET.

3atemM Ha yka3aHHOM Beb-canmte nepengute B
pasgen «Meno» => «bubnunotekay». NMpocmoTpuTte B

6ubnunoTeke npeanaraemMble nporpamMmbi
TPEHVMPOBOK W [Oo06aBbTe K cebe xenaemble
TPEHVPOBKN.

3atem nepengute B «MeHio» => «Pacnucanuey,
4TObObI NPOCMOTPETL pacnucaHne. Bce TpeHUPOBKY,
KoTopble Bbl gobaBunn, nNOsIBATCA B Ballem
pacrnvcaHun; Bbl Takke MOXeTe CUcCTemMaTu3npoBaTh
Unn yoanstb TPEHUPOBKN UX BaLLEro pacrnmcaHus.

Hangnte Bpems, 4tobbl n3yuntb Beb-camnT iFit.com
[0 BbIXO4a 13 CUCTEMBbI.

2. BcTaBbTe KIO4Y B KOHCOIb.
Cwm. KAK BKJTKOYNTb MUTAHUE Ha cTp. 14.

3anauTe B rmaBHOE MEHIO.

CM. NyHKT 2 Ha cTp. 15.

Bowngute B cBOoWM akkayHT iFit.

Ecnu Bbl eWwé He 3alunv B CBOW akkayHT, HaXmuTe
kHonky Login (Bxog B cuctemy), 4tobbl nonacTb B
Baly Y4€THyl 3anucb. Ha pgucnnee nosButcs
3anpoc Ballero forvHa W napons And Bxoga B
cuctemy iFit.com.

BBeante paHHble ¥ HaxmuTe KHOMKY Submit
(MogteepxaeHne). Haxmute kHonky  Cancel
(OTmeHa), 4ToObI BLINTM U3 MEHIO BXO4A B CUCTEMY.
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5. BbiGepuTte xenaemyr MnporpaMmy U3 CBOEro
rpaduka Ha nopTane iFit.com.

Haxmute Ha KHOMKy ¢ nsobpaxeHueMm kaneHaaps,
4yTOObI 3arpy3nTb LIENeBy0 TPEHUPOBKY U3 Ballero
rpacuka.

MpumevaHue: [epeg Tem, Kak 3arpysuTtb
TPEeHUpPOBKY, BaM Heobxogumo [o6aBUTL €€ B
cBoM rpacmk Ha nopTane iFit.com.

Mocne BbIGOpa LeneBOW TPEHWPOBKM, Ha Aucnrnee
oTOoOpa3nTCs  HavMeHOBaHWe  TPEHUPOBKW,  €é
NPOAOCIHKUTENBHOCTb M 0b6Las OUCTaHLMS, KOTOPYHO
HeobXxo4MMO NpeononeTb BO BPEMS 3aHATUS.

6. HauyHuTe TpEeHMPOBKY.

CwMm. nyHKT 4 Ha cTp. 17. NpumedaHune: NMpu BbiGOpE
LeneBo TPEHWPOBKU KapTa Ha Aucnnee He
oTobpaxaeTcs.

7. OTcnexuBanTe CBOU pe3ynbTaTbl Ha gucnnee.
Cwm. nyHKT 5 Ha cTp. 16. Ha ancnnee otobpassatcs
OaHHble O MPOMAEHHOM BPEMEHMW UMW OUCTaHUUK, a
TaKKe OCTaBLUEECs BpeMsl Unv AUCTaHLUS.

8. UsamepbTe cBOM NysibC NPU HEOOXOAUMOCTH.

CMm. NyHKT 6 Ha cTp. 16.
9. Bknounte BEHTUNATOP NPU HEOOXOOMMOCTH.

CMm. NyHKT 7 Ha cTp. 17.

10. Mo 3aBepLUEHUNIO TPEHUPOBKN BblHbTE KIO4Y U3
KOHcOnNM.

CMm. nyHKT 8 Ha cTp. 17.

Ons nonyyeHus pgononHUTenbHon UHopmauumn o6
iFit-TpeHnpoBkax 3amguTe Ha cauT iFit.com.



HACTPOWKA NMAPAMETPOB TPEHUPOBKWU HACTPOWKA OBOPYJOBAHUA

1. 3anguTe B rMaBHOE MEHHO. 1. 3anguTe B rnmaBHOE MEHHO.
BctaBbTe kntod B koHconb (cM. Pasgen KAK Cwm. nyHkT 1 B pasgene cnesa.
BKNMKOYNTb MUTAHUE Ha ctp. 14). 3artem
BblOepuTe rmaBHOE MeHI0 (CM. MYHKT 2 Ha cTp. 15) 2. MepengnTe B pa3gen HaCTPOMKU 06OpPYyAOBaHMUS.

N HaXXMUTE KHOTKY C M306pa)KeHl/IeM LLUECTEPEHOK,

- B rnmaBHOM MeHO MpoKpyTUTE o) aspgena
4TOObI NEPENTN B PEXKMM HACTPOEK. POKpPY Ao pasi

HacTpovikn obopyanoBaHusd. lNMpumeyaHune: MoxeT
. notpeboBaTbCsl  MPOKPYTUTb  3KpaH,  YTOObI
2. lMepenguTte B peXXMM HaCTpOEeK. P POKPYT P
NOCMOTPETb BCE OMNLUN MEHIO.

B rmaBHOM MeHK nNpoOKpyTUTE [0 pasgena
HaCTPOWKM NapamMeTPoB TPEHNUPOBKU. 3. Hactporka eguHUUbl U3MepeHUss U OpYyrux

napameTpoOB TPEHUPOBKMU.

3. BbinonHute HacTpoWnKy HeobxoAnMbIX .
napameTpos. Ana Toro, 4Tobbl YCTAaHOBUTbL 4YacOBOW MOSC,
CTaHAAPTHYIO eAuHWLY UW3MepeHus u  gpyrue
UTobbl  BbINOMHWUTL  HACTPOWKY napameTpoB napameTpbl TPEHUPOBKM, BbibepuTe HEOBXOAUMBIV
TPEHUPOBKHN, BbIGepnTe HEOOXOANMBIN NapameTp, napamertp, HaXaB Ha  COOTBETCTBYHOLLYIO
HaxaB Ha COOTBETCTBYIOLLYID KaTeropuio Ha KaTeropuio Ha Aucniee KOHCOMW, MNocfe 4ero
Avcnnee KOHCOMW, MOChe Yero HaxmuTe Ha HaXMuTe Ha KHOMKY nepeknoyeHmns,
KHOMKY NepeKIIoYeHns, pacnonoXeHHYo cboky oT pacnonoXeHHy COOKy OT Ha3BaHWS KaTeropum.

Ha3BaHWsA KaTEropuun.
4. O3HakOMbTeCb C MWHcopmaumerd o BaleMm

4. Bbixop 13 pexxnma HacTpOeK. TpeHaxeépe.
UTobbl BbLINTM M3 MEHIO HACTPOEeK, HaxXmute YT06bI npocMoTpeTb TeXHU4YecKkue
kHonky Back (Hasan) Ha gncnnee koHconu. XapaKTepUCTVKN BalLero TPeHaxépa, HaxmuTe

kHonky Machine Info (MHdopmauwus). Tlocne
O3HaKoMIeHus HaxmuTe kHornky Back (Hasap) Ha
avcnnee KOHComnu.

5. Bbixoa 13 pexxuma HacTPOMKu ob6opyaoBaHUA.

YT106b! BBINTY U3 MEHIO HACTPOEK, HAXKMUTE KHOMKY
Back (Hasapn) Ha gucnnee KoHconu.
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PABOTA B PEXXUME OBCINYXUBAHUA

3anguTe B rnmaBHOe MEHHO.

Cwm. nyHkT 1 Ha cTp. 20.

Mepengute B TEeXHUYEeCKOoro

o6cnyXuBaHus.

pasgen

B rnaBHOM MeHIO NpOKpyTMTe [0 pasgena
TEXHUYECKOro 06CMyXMBaHUS.

O6GHOBUTE NMPOLUNBKY KOHCOJIN.

Ons [OCTUXEHMA Haunyuvlmx pe3ynbTaToB,
perynsapHo npoBepsnTe Hanuyme o6HOBNEeHUN
MPOLUNBKM.

Haxmute kHonky Update (O6HOBMTL), u4TOGBI
NpPoBEPUTb Hanuune OOBHOBMNEHWUA MNPOLLUMBKA C
nomolubto GecnpoBogHon cetu. OOGHoBnNeHue
HaYHETCSA aBTOMaTUYECKN.

Bo ns6exaHue noBpexaeHns 6eroBov JOPOXKU He
OTKNIOYanTe CceTeBOW Kabenb BO  BpeMmsi
OOHOBIEHUA NPOLUMBKM.

Bo Bpems obGHOBREHWs MPoOWWBKM Ha Aucnnee
Oygetr oTobpaxaTbCs NPOrpecc BbIMNOSHEHWSA
onepaumn. Korga obHoBneHne byaeT 3aBepLuUeHo,

TPEHaXEp  BbLIKMOYMTCSH, a 3aTeM CHoBa
Bkmountca. Ecnm  atoro He  npowusownger,
oTKMouMTe  ceTeBol  kabenb,  nogoxgute

HECKOIMbKO CEKyH[, a 3aTeM 3aHOBO MOAKIoYMTE.
MpumeyaHne: MoxeT noTpeboBaTbCA HECKOMNbKO
MUWHYT, Mpexae 4eM KoHconb OyaeTr rotoBa K
paborte.

Mpumevanune: Obpallaem Balle BHUMaHWe, 4YTO
nepuognyeckoe OBHOBMEHME MNPOLUMBKA MOXeT
NpuBECTM K TOMY, YTO KOHCOflb HayuHaet
hYHKLMOHMPOBaTb HEMHOro Mno-gpyromy. 3Tu
0oBHOBMEHNst BCerga HamnpasneHbl Ha yrnyylleHune
npoLecca TPEeHVPOBKM.
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4. OTkanubpynTe cMCTEMY HaKNnoOHa.

Haxmute kHornky Calibrate Incline (Kannbposka
CUCTEMbI HakmnoHa). 3aTem HaxmuTe KHomnky Begin
(Hauatb), 4Tt0bbl 3anycTuTb npouecc KannbpoBKu.
BeroBas [Jopoxka aBTOMATM4eCKM  OOCTUTHET
MaKCMManbHOr0O M MMWHUMAINbHOTO  3HAYEeHWUN
HaknoHa, a 3aTteM BEepHETCS B TOPU3OHTanbHoOe
nonoXxeHve. 9To NO3BONUT OTKaNMbpoBaTb CUCTEMY
HaknoHa. Haxmute kHonky Cancel (OTmeHa), YToObI
BEPHYTbCS B pexum obcnyxmeaHus. Korga cuctema
HaknoHa OyaeT oTkanubpoBaHa, HaXMWUTE KHOMKY
Finish (CoToBo).

BAXHO: [epxute HOorn u apyrue npeamMmeTbl BO
BpeMs KanubpoBKM TpeHaXépa Ha pacCTOSIHUW.
B cnyyae upe3BblY4alHOW CUTyauuu, BbiTawuTte
KN4 U3 KOHCONU, YTOObl OCTaHOBUTb
KanumbpoBKy TpeHaXépa.

Bbixoa u3 pexxnma ob6cnyxMBaHuA.

UT0ObI BLINTK 13 pexrMMa 0BCnyXNBaHUS, HaXXMUTE
kHonKy Back (Hasag) Ha gucnnee koHcomnu.



PABOTA B PEXXMME BECMPOBOHbLIX CETEN

KoHconb obnapaet  6ecnpoBOAHLIM  PEXUMOM,
KOTOpbIA MO3BONSET NOAKMYaTLCA K 6eCnpoBOAHbIM
ceTaMm.

1. 3anauTe B rmaBHOE MEHIO.

Cwm. nyHKT 2 Ha cTp. 15.

2. BblGepuTe pexxum 6ecnpoBOAHbIX CETEN.

[nsa Bxoaa B pexvm 6ecnpoBOAHON CeTU HaXMUTE
kHorky ©ecnpoBogHon cetn WI-Fi® B HuxHeM
npaBoMm yriy Aucnines.

3. Bknrouute Wi-Fi.

Ybeantecb, u4TO OecnpoBogHasa ceTb Wi-Fi
BKMoveHa. Ecnu 310 He Tak, nepeseaute
nepekntoyatens Wi-Fi B nonoxeHne BKI1, 4Tobbl
YCTaHOBUTb COEANHEHME.

4. Hactponka u ynpaBneHune 6ecnpoBOAHbLIMU
ceTsaAMN.

Korga Wi-Fi BkntoyeH, Ha gucnnee koHconu byayt
nokasaHbl BCe [OCTyMHble OecrnpoBOAHbIE CeTw.
MpumeyaHue: Tlonck ceTen MOXeT 3aHATb
HEKOTOpoe BPEMS.

MNpumeyaHune: Bbl JOMKHbI MMETb JOCTyn K
©ecnpoBogHoW cetun, BKItoYas 802.11b/n
mapwpyTtusatop ¢ SSID broadcast (ckpbiTble cetu
He noggepXXvBaroTes).

Koroa nosiBUTCS CMMCOK  OOCTYMHbIX — CETew,
HaXXMUTE Ha HYXHYK ceTb. [lpumevaHue: Bbl
OOIMKHbI 3HaTb UMS Bawlen GecnpoBOAHOW CeTu
(SSID). Ecnu ceTb 3awymileHa, To Bam Heobxogumo
3HaTb Naposb.
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B vHdopMaunoOHHOM OKHE NOSIBUTCS 3anpoc, XOTUTe
nM  Bbl NOAKMOYUTLCA K ©GecnpoBOAHOM ceTw.
Haxmute kHonky Connect ([NogkntoveHune) ans
NOAKITIOYEHUS K CeTU UNn HaxmnTte kHornky Cancel
(OTmeHa), uTobbl BEpPHYTLCS K CNUCKY ceTeln. Ecnn
NOAKITIOYEHNE K CETY 3aLLULLIEHO NAapOneM, HaXMUTe
none BBoda napond. Ha 9kpaHe nosBuTCA
Knaeuatypa. [ns npocmoTpa napossi npu BBoOAE
CUMBOJOB, MOCTaBbTe ranoyvky psgom c “lokasaTb
naponb’”.

YTtobObl BOCNONb3oBaThbCsl KnaeBuaTypol, cm. KAK
MOJIb3OBATLCA CEHCOPHbLIM 3KPAHOM Ha
cTp. 14.

Koroa koHconb nogkmountbcd K OecnpoBogHOM
cetn, B MeHo WIiFi B BepxHen 4actu 3KpaHa
nosiButca Hagnuce COEOWHEH. 3atem Haxmute
kHonKy Back (Hasag) Ha koHconu, 4Tobbl BEPHYTHCA
B pexum 6ecnpoBOgHON CeTU.

Utobbl  OTKMUMTBCS  OT  CeTu,  BbibepuTe
OGecnpoBOdHY0 CeTb, a 3aTeM HaXMWUTE KHOMKY
Forget (3a6bITh).

Ecnu y Bac BO3HWMKNM NpoGrembl C NOAKMOYEHNEM K
3awmndpoBaHHON ceTu, ybeantech, 4TO Ball Naposib
npasuneHbli. MNMpumevanue: MNpy BBEgeHWM napons
YYNTbIBAETCH PErUCTP.

MpumeyaHne: KoHconb nogaepxvBaeT pasnuyHble
KOONPOBKU (WEP, WPA, and WPA2).
PekomeHayeTcA  LUMPOKOMONOCHOE COeAMHEHME;
NpPON3BOAMTENbHOCTb  3aBUCUT  OT  CKOPOCTU
coefuHeHus.

NMpumeyaHue: Ecnu y Bac octanucb BOMpPOCHI
nocrie MpouYTeHUsi, obpaTuTecb NO CCbINKe
support.iFit.com 3a nomouybto.

Bbixog us pexunma 6ecnpoBogHbIX CeTen.

UToObl BBLINTM U3 pexuma OecnpoBOAHbIX ceTen,
HaxkmuTe kHonky Back (Hasag) Ha gncnnee koHconw.



MCNOJIb3BOBAHUE CTEPEOCUCTEMbI

[na Bocnpou3BeneHnsa My3blKi UK ayauOKHUT Yepe3
CTEepeocncTeMY KOHCONMW BO BPeMs TPEHUPOBOK
nogkniounTe  3,5-MMNnNMMeTpoBLIi  ayamokabensb
(npuobpeTaeTcs OTAENbHO) K pa3beMy Ha KOHCOMU U B
rHesfjo  Ballero  UnuM - Opyroro  nepcoHarbHOro
ayguonneepa; yb6egutecb, 4YTO ayaAuokabenb
HagexHo nopknto4eH. NMpumeyanue: Mo Bonpocam
npuobpeteHnss ayauokabens obpaTutecb B
OnvxanLwmnin MmarasmH 3NEeKTPOHUKM.

Ons Ha4yana  paboTbl c
ayavonneepom HaXXMuTe
KHOMKY BOCNPOU3BEOEHMS,
rnocrie 4ero oOTperynupymnTe
YpOBE€Hb IPOMKOCTHU, NCNOJIb3YyA
KHOMKM yBennyeHus unu
YMEHbLLEHNS 3BYKa.

q

-1]))

1

NOAKNMIOYEHUE KOHCOJIN YEPE3 HDMI KABEJb

Ons oTobpaxeHus Auchnnes KOHCOMW Ha 3KpaHe
TeneBusopa unm MoHuTope, noaknounte kabenbs HDMI
(He BXoauWT B KOMMIEKT) K KoHconu Yyepes nopT HDMI, a
Apyron KoHeu kabens — K pa3bé€my Tenesusopa wnm

MOHUTOpa; ybeautecb, u4YTOo Kabenbo HDMI
npaBunbHO nogkntoyeH. [MpumevaHune. YTOOLI
npuobpectn kabenb HDMI, ob6patutecb B

GnvKanLWKMM MarasvH 3NeKTPOHUKM.

Mopt HDMI
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YCTAHOBKA OEPXATENA NNAHLLUETA

BAXHO: OdepxaTtenb nnaHweTa npegHasHaveH AnA
KpenrneHus OonbLINHCTBA mogenen
nonHopasMepHbIiX nMnaHweTtoB. He pasmewante
Apyrve 3feKTPOoHHble YCTPOUCTBA UMW NOCTOPOHHMUE
npeamMeTbl B AepXaTtenb.

UToObl BCTaBMTb MnaHWeT B AepxaTenb, YCTaHOBUTE
HVXKHUI Kpal nnaHweTa B COOTBETCTBYHOLLIEE OTBEPCTHUE.
Y6egutecb, 4YTO NNaHWeT HAOEXHO 3aKpennéH B
pepxarene. [Nponsseante obpaTHble AENCTBUSA 41S TOrO,
YTOObI BbITALLMTL NNAHLIET U3 AepXaTens.

Oepxartenb
nnaHweTa




NMEPEMELLEHUE TPEHAXEPA

Mepen TeM, Kak NnepemMecTUTb TPEHaAXEP B HYXKHOe
MecCTO, BKIIOUNTe 6GeroByro JOPOXKKY U YCTaHOBUTE
HyNneBOM Yrosl HakfioHa, Nocrie Yero BbIHbTE KN4
M3 KOHCONU U OTCOeAUHUTE CeTeBOM Kabernb.

U3-3a rabaputoB 0OeroBon [OOPOXKW  ero
nepemMelwieHne TpedbyeT ABYX UMM TpeX YenoBek.
JdepxuTe CTOWKU BRAMOTHYIO K KOHcomnu. [ogHumuTe
TPEHaXEP B Takoe NofioKeHue, YTobbl OH onvpancs
Ha 3agHue koneca. MPEAOCTEPEXEHMUE: YToObI
CHU3UTb puck nony4eHus TpaBMm mnu
noBpexaeHUs 6eroBon AOPOXKKU, HE UCNONb3YNTe
NJacTMKOBbIM NOoAAOH B KayecTBe pblyara gnsi
nogHATUA TpeHaxépa. He TAHuTe OeroBylo
LOPOXKKY 3a KOHCOJb.

AKKypaTHO nepemectuTe GEroByl0 JOPOXKY B HYXHOE
mMecTto, 3aTem onyctute eé€. BHUMAHUE: YTo6bI

CHU3UTbL PUCK MONyYyeHUss TpaBM, OyabTe
OCTOPOXHbI MNpPU nepemeleHUn TpeHaxépa. He
NbiTalTe YCTaHOBUTbL OeroByld [OPOXKKY Ha

HEepPOBHYHO NOBEpPXHOCTb.

Y0eauTtechb, YTO PErynmpoBOYHblE HOXKW (77) Kpenko
npwxatbl Kk nony. Ecnu TpeHaxép wartaeTtca (gaxe
COBCEM  HEMHOro), noBopaynBanTe OOHY U3
perynupyloLLmnx HOXeK No YacoBOW MUITN NPOTUB YacOBOM
CTpenkn [o Tex nop, noka OeroBas [opoxKka He
rnepecTaHeT LaTaTbCsl.
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OBCNYXWUBAHMUE U YCTPAHEHUE HEUCIMPABHOCTEMN

TEXHUYECKOE OBCIY>XUBAHUE

Ona  makcumanbHoOn  3eKTMBHOCTM  paboThl
TPEHaXEPa M CHMXEHUS U3HOCA ero geTarnen, BaKHO
perynspHo npoBoAUTb TEXHUYECKOe OBCMny>XMBaHME.
MpoBepante n Hagnexawum obpa3om 3aTsrmBante
BCe JeTanv Kaxablv pas, Korga ucnonb3yeTte 6erosyto
OOPOXKY.

PerynapHo npoTupante 6eroByo  OOPOXKY U
coxpaHsinTe 6eroBoe NOMNOTHO YUCTBIM M CyxuM. Bo-
nepBbix, NepeBeanUTe BbiK/lOYaTeNlb B NOJIOXEHUe
BbIKJ1 n o6ectoubTe TpeHaxep. [poTpnTe BHELUHNE
yactu 6eroBoM OOPOXKW BMAXHOW TKaHbD C
HebonbLWKUM KonuyecTBoM xuakoro mbina. BAXHO:
He pacnbinanTe XuAKOCTM HENOCPEeACTBEHHO Ha
6eroByto OopoxKy. Bo n3bexaHue noBpexaeHus
KOHCONW ypanuTte niobble XUAKOCTU C Heé. 3aTem
TWwaTenbHO npoTpute OGEeroByld [OOPOXKKY MSATKAM
MONOTEHLEM.

YCTPAHEHUE HEUCIMPABHOCTEW

BonbwWKMHCTBO nNpoGnem 6eroBbIX [OOPOXEK
nerkoyctpaHumbl. Heo6xoaMmMo HaWTU NPUYMHDLI
Henonagku M YCTpaHUTb €€ B COOTBETCTBUM C
MHCTPYKUMAMM, YKaszaHHbIMM panee. Ecnu
notpebyeTtcs AomnoNHUTeNnbLHas nomolub,
obpaTutecb B CepBMUCHbIA LIeHTP (CM. agpec Ha
nvueBon o6noXxkKe AaHHOIo PyKOBOACTBA).

CUMIMNTOM: NMutaHue He BKNOYaeTcH.

a. YbeguTecb, 4TO Kabenb MUTaHMSA NOAKMKYEH K
npaBuIbHO 3a3eMfeHHOoN po3eTke (cM. cTp. 12).
Ecnn Tpebyetca yanuMHuTEnb, UCMNOMb3ynTe
TONMbKO 3-XWUrbHbIN kabenb 14-ro kanvbpa (1 Mm?)
AnnHONM He bonee 1,5 m.

b. [Mocne Toro kak ceTeBon kabenb OyaeT nogkntoyeH
K poseTke, ybeautecb, 4TO K4 BCTaBMEH B
KOHCOnb.

c. [posepbTe BbIKMNoYaTernb nuTaHus,

PacrnofioXeHHbIA Ha paMe GEroBoW [JOPOXKKU
paOoM ¢ kabenem nuTaHus. Ha pucyHke nokasaHbl
MOMOXEHNA  KnaBuwM  Bbikmovdatena.  [Ona
nepesarpyskum KOHCOMNM MOMEHSINTE TMONOXeHue
BbIKIOYaTens, nodoXxauTe NATb MUHYT, a 3aTeMm

BKIHO4YuUTE.
ﬁ

C

BbIKJ1 BKN

AKX
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CAMIMTOM: T[utaHue OTKNOYaeTcA BO BpeMA
MCNONb30BaHUA TpeHaxepa.

MpoBsepbTe BbIKMlOYaTenb nMTaHns
(cm. npeablgywmii pucyHok). Ecnn nepekntoyartens
cpaboTtan, nogoxaute MATb MWHYT, a 3artem
HaxxmuTe kHonky BKIT.

b. Yb6eautech, 4to kKabenb NUTAHUSA NOAKMNIOYEH K CETU.
Ecnm kabenb nogkntodeH K CeTM NUTaHus,
OTKIIIOYNTE €ro OoT CeTu, NogoXxauTe NsATb MUHYT, a
3aTeM CHOBa BKNHOYUTE ero.

c. Ws3BnekuTe kntov 13 KOHCONU, a 3aTEM BCTaBbTE €ro
Ha MecToO.

d. Ecnm GeroBas  gopoxka  MO-NMPEXHEMY  He
3anyckaeTcsi, obpaTutecb MO agpecy, ykasaHHOMY
Ha 0bnoXke 4aHHOro pyKOBOACTBA.

CUMNTOM: Oucnnen KOHCONun paboTtaeTt

HEKOPPEKTHO.

a. Boitawmrte kmoy m3 koHconm n OBECTOYbLTE
TPEHAXEP. 3atem BbikpyTUTE yKasaHHble BUHTHI
#8 x 3/4" (5) (CM. pPUCYHOK HWXeE) U akKypaTHO
CHUMUTE 3aLUUTHYIO KPbILWLKY (44) C NeBON NOAHOXKW.
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PacnonoxuTte

repkoH (101) wu

marHut (107) c

NeBON CTOPOHBI

OT wkuBa (42).

lMoBopaumBante

LLIKUB, noka

MarHuT He

BbIPOBHSIETCA C

FEPKOHOM.

Y6enurtechb, 4TO

3a30p Mexay MarHUTOM U TepKOHOM
npumepHo 3 mMm. B cnyyae HeobxogumocTtu
ocnabbte BUMHT #8 x 3/4" (100), HemHoOro
nepeaBuHbLTE rEPKOH, a 3aTeM 0OpaTHO 3aTsHUTE
BUHT. CHOBa NpUKpenuTe 3alUUTHYK KPbILWKY C
nomoLubto BuHTa #8 x 3/4" n 3anyctute 6erosyto
OOPOXKY Ha HECKOSIBKO MUHYT, YTOObI NPOBEPUTL
CKOPOCTHbIE HACTPOMKN.

CUMNOTOM: BeroBoe MornoTHo ABUXeTtcs
MeAaneHHee, YeM AOIKHO.
a. Ecnn HeobxoauMm yonuHWUTENb, WUCMOMb3ynTe

TONMbKO 3-XWUrbHbIN kabenb 14-ro kanubpa (1 Mm2)
AnvHon He 6onee 1,5 M.

b. Ecnn 6eroBoe nONOTHO CrMLWIKOM HaTSHYTO,
NPOV3BOOUTENBHOCTE  MOXET  CHU3UTLCH, W
OeroBoe MOMOTHO MOXET OblTb MOBPEXAEHO.
W3Bnekute kntod 1 OTCOEOUHUTE CETEBOM
KABEJIb. C nomouwlblo LWECTUrpaHHOro Kno4a
noBepHMTe oba BUHTA HaMpaBnsOLLEro ponuka
NPOTMB YacoBoW CTpenkn Ha 1/4 obopoTta. Korga
©erosoe NonoTHO He ByaeT NNOTHO HATAHYTO, Bbl
OOIMKHbBI MPUNOAHATL Kpasi NonoTHa Ha 5 - 7 cm oT
ABwxyLlencsa nnatdopmbl. byabTe OCTOPOXHbI,
aepxute 6eroBoe MOMOTHO MO UEHTpy. 3artem
noakntoumMTe ceTeBon kabernb, BCTaBbTE KIHOY U
npongute no ©OeroBol [OPOXKE B TeYeHue
Heckomnbkmx  MuHyT. Tlpu  HeobxoaMmocTu
NOBTOPANTE BbllLeyKasaHHble OeNCTBUS [0 Tex
nop, Noka NosI0THO He ByaeT NPaBUNbHO HATAHYTO.

b

5-7 cm

BuHTBI HanpasngoLwero ponvka
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C.

Ha ©GeroBon [opoxke ycTaHOBreHoO ©Oerosoe
MOMOTHO, MOKPLITOE BbICOKOAI((EKTUBHON CMa3KON.
BAXHO: Hukorga He HaHOCUTe CUIIMKOHOBbLIN
cnpel wnu gpyrve BewecTtBa Ha Oerosoe
NONIOTHO wnu ABuXyllylocss nnatdopmy 6e3
yKasaHusl npencraBuTensi CEPBUCHOMN CHYXObI.
Takue BewecTBa MOryT UCNopTUTb 6GeroBoe
NOSIOTHO M MPUBECTU K YPEe3MepHOMY M3HOCY.
Ecnu Bbl nogospeBaete, 4To 6eroBoMy MOMOTHY
Hy)XHO Gonblue cmasku, obpaTUTecb B CEPBUCHbLIN
UeHTp  (CM.  nuueByld  OBMOXKY  OAHHOrO
pykoBoAcTBa).

Ecnu Henonagka He ycTpaHeHa, u 6erosoe nomnoTHO
0O CuUX Mnop 3amennsderca npu xoabbe Mo Hemy,
obpaTuTech B CEPBUCHbIN LIEHTP (CM. OBMOXKY 3TOro
pykoBoACTBa).

CUMIMTOM: BeroBoe mNONMOTHO HaxoAMTCA He nNoO
LEeHTpY.

a.

BAXHO: Ecnu OeroBoe nonoTHO 3ageBaeT
nnatcopmMy O6eroBoM [OPOXKW, 3TO MOXeT
npMBeCTU K noBpexaeHurw nonotHa. CHavana
BblHbTe kntod M OTCOEOUHWUTE CETEBOM
KABEJlb. Ecnu 6eroBoe MNOMIOTHO CMeLLEHO
BNeBO, TMpW MNOMOLWUM LIECTUIPAHHOIO  KIko4a
NMOBEPHUTE NEBLIN BUHT MO YacOBOW CTpesike Ha Yz
obopoTa; ecnun 6eroBoe MNONOTHO CMeLEeHO
BMNpaBo, NOBEPHUTE NEBLIA BUHT NPOTUB 4YacoBOM
CTpenkn Ha %2 oT nosopoTa. byabTe OCTOPOXHbI,
4YTOObI HE NEPETAHYTL NOMOTHO. 3aTeM NOAKMYNTE
ceTeBON kabenb, BCTaBbTe KMNOY M npomauTe no
6eroBori OOpPOXKKE B TEYEHWE HECKOMBbKUX MUHYT.
Mpn HeobxoaAMMOCTM MOBTOPSAWTE BbilleyKa3aHHble
OencTBMa J0 Tex nop, noka 6erosoe MOMOTHO He
OKaXeTCs Mo LIEeHTPY.

a

MNoaHoXKK




CUMIMNTOM: BeroBoe NONOTHO cMeLLaeTcs Npu
xoab6e.

a. CHavana ypanute kmiod n OTCOEOUMHUTE
CETEBOW KABEJIb. C NOMOLLbIO LLIECTUrPAHHOTO
Knto4va, noBepHMTe 0b6a BMHTA HATSXXHOrO ponuvka
no 4vacoBow cTpenke Ha 1/4 ob6opoTta. [loka
HaTshkeHMe OeroBoro nofotHa 6ygeT HeMHOoro

Kpau

NonoTHa Ha 5 - 7 cM OT ABMXyLLenca nnaTtdopmbl.

aepxartb

©eroBoe NoOnOTHO MO LEHTPY. 3aTem noaknoyunTe
ceTeBon kabenb, BCTaBbTe KMOY M NpovanTe no

OeroBov JOPOXKE B TE€YEHUE HECKONBbKUX MUHYT.

[MoBTOpsTE BbilleyKka3aHHble AENCTBUA OO TeX

nop, noka 6erosoe NONOTHO He ByaeT NpaBUNbHO

ocnabneHo, NpUMNOAHMMUTE  KaXKAblN

ByabTe  OCTOpPOXHBLI, HeobXxoauMo

HaTSHYTO.

CUMNTOM: HaknoH 6eroBoi AOPOXKU MeHsieTcs

HenpaBUIibHO.

a. OTkanubpywTe cMcTeMy HaKMoHa (CM. NYHKT 4
Ha cTp. 21).

CUMIMNTOM: BeroBasi AOPOXKKa He NOAKIIOYaeTCH K

6ecnpoBoagHON ceTw.

a. Y6eouTecb, YTO HACTPOMKM CETU Ha KOHCOMNU

3agaHbl BEpHO (CM. CTp. 22).

b. Y6egutecb, 4TO HacTporkn camon GecnpoBOAHOM

CeTV BEPHbI.

c. Ecrm y BaC OCTalnncCb BOMPOCHI, O6paTVITer no

ccbinke support.iFit.com.
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CUMNTOM: KoHconb He huKcupyeTcs Ha MecTe

a

BbikpyTuTe wecTtb BUHTOB M4 x 16MM (8) 13 3agHen
KpbILWKM AepxxaTtensa nnaHweTta (65).

65

lMoBopauvBanTe Tpu yKasaHHbIX BuMHTA (a)
Ha 1/4 noBopoTa MO YacoBOW UMW MPOTUB YaCOBOW

CTpenkn Jo Tex rop, noka gepxartenb (65) He

BCTAHET Ha MeCTO, B KOTOPOM OH CMOXET Ierko
npoBopaYMBaThCS.

65

Cc. CM. NnpunoxeHHbIN PUCYHOK. 3aHOBO yCTaHOBUTE

aepxatenb (65) u 3akpenute ero npuv MNOMOLLM

wecTtn BuHTOB M4 X 16MM (8); cHavana yctaHoBuUTe
BCce BWHTbI, a 3areM 3artaHuTe ux. He

3aTArMBanTe BUHTbI CIIULLKOM CUJIbHO.



PEKOMEHOALUU K SAHATUAM

BH M MAH M E: NMepen Havanom

3Ton wnu nwbonM Apyron nporpamMmmbl
ynpaxHeHUn, NPOKOHCYNbTUPYNTECh C BPAa4YOM.
310 0CcO06EeHHO BaXHO Ans nuy ctapwe 35 net
VN1 N1 C YXKe CyLLecTBYHOLWMMU npobnemamum
CO 340pOBbLEM.

MOHVITOp cepgedyHoro putMma He sdABIndAeTcs
MeaAUUNHCKUM HpVIGOpOM. PasnuyHble
(*)aKTOpr MOryT noBJIuATb Ha TOYHOCTb
onpepernieHnsa nynbca. MOHVITOp cepae4vHoro
putMa npeagHa3Ha4eH TOJIbLKO B Ka4decTBe

nomoLum B onpeaeneHun TeHAEHUUN
cepae4yHoro puTMa B LeENoM, BO Bpems
ynpaxHeHun.

OTn pekoMeHZauum Momory BaM pacnnaHvpoBaTb
CBOIO nporpaMmmy yNpaxHEeHWN. MoapobHyto
nHdopmaumo MO>HO nony4nTb u3

cneumanu3vpoBaHHbIX KHUT UMM Ha KOHCYNbTauun y
Bpaya. [MoMHUTE, 4TO Ans ychnewHoro pesynbTarta
Takke HeobxoaMMO NpaBuIbHOE NUTAHUE U OTAbIX.

MHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBKU

Ecnn Bawen uenblo SBRASETCA CKUraHue Xupa unm
yKpenneHue cepaeyHo-cocyamcTom CUCTEMBbI,
BbIMOJSIHEHME ynpaKHEeHUN c npaBuIIbHON
WHTEHCMBHOCTbLIO — KITHOY K JOCTUMXXKEHUIO pesynbTaTa.
Bbl MOXeTe ucnonb3oBaTb CBOM MyfibC B KayecTse
opuveHTupa, u4Tobbl HaWMTW Haanexalwuh YpoBeHb
WHTEHCMBHOCTN. PekomeHaoBaHHbIE YacTOThbl Nyrbca
ONs COKUraHmst xupa W aspobHble  ynpaXKHeHus
npeacTaBneHbl B Tabnuue Huxe.

165 145 140 130 v
145 138 130 118 110 103 e
120 110 105 95 90 e
20 30 40 50 60 70 80
YT06bI onpeaen1Tb npaBumbHbIN YpOBEHb

WHTEHCUBHOCTW, HaWguWTe CBOW BO3pacT B HWXHEN
CTpoke Tabmnuubl (OKpyrnuTe CBOW BO3pacT Ao
onwkanwero  kpyrmoro  uucna).  Tpu  uucna,
nepeyvncrneHHble BblLLIE BaLlero BO3pacTa,
onpegensoT BallmM “30Hbl TPEHNPOBKK”. HM3Kas cTpoka
oTobpakaeT KONMMYECTBO CepAEYHbIX COKpaLLEHU Ans
CKWraHus Xupa, CpegHss CTpoka KONM4ecTBO
cepaeyvHblX  COKpalleHWh  Ans  MaKCuMarbHOro
CKWraHWs Xupa, a Ccamas BbiCOKas CTpoYKa -
KONMMYEeCTBO CepAeyHbIX COKpaLleHun Ans aspobHbIX
YNpaxXHEHUN.
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CxuraHue xupa — YTtobbl 3PdPEKTUBHO CXUraTb Xup,
Bbl [OMDKHbl  3aHMMATbCA Ha  HU3KOM  YpPOBHE
WHTEHCUBHOCTU B TEYEHME NPOLOIPKUTENBHOIO Nnepnoaa
BpeMeHun. B TeyeHrne nepBbiX MUHYT TPEHUPOBKU Balu
opraHusam TpaHcopMupyeT Kanopuu, MorfyYyeHHble 13
yrneBoAoB, B 3Hepruto. ToNbko MOCMAE NepPBbIX MUHYT
ynpaxHeHusi BaL opraHuam HaunHaeT
npeobpasoBbiBaTb HAKOMMEHHbIN XMUP B 3Hepruto. Ecnu
BalLen Lenbio ABMSeTCS CXUraHue xupa, perynupymnte
WHTEHCUBHOCTb  YMPaXKHEHUW, Moka MynbC  He
YCT@HOBUTCA Ha HWKHEM [OMYCTUMOM  3HaYeHUW,
pekoMeHAOBaHHOM Ang Bac. [nd  MakcumanbHOro
CXUraHus xupa Heobxoanmo nogaepKmBaTh BaLl NynbC
6nvxe K cpegHEMY 3HaAYeHUIo Nynbca n3 Tabnuubl.

A3pO6HbIe ynpaxHeHus Ecnn Bawen uenbto
ABMSAETCH YKpenneHme cepae’yHo-cocyancTon CUCTEMB,
HeoOXOAMMO  BbIMNOMHUTE  adpObHbIEe  ynpaXkHeHWs,
KoTopble NOTpebyoT 60MbLIOro KoNMyecTBa Kucnopoaa
B TeYeHWe NPOoAOIIKUTENbHOrO Nepuoga BpemeHun. ns
a9pO6HbIX yMpPaXKHEHUN perynupynte WMHTEHCUMBHOCTb
yNpaKHEHUI, NoKa NyrnbC He YCTaHOBUTCSH Ha BEPXHEM
3Ha4YeHnn, peKoOMeHA0BaHHOM s Bac.

PEKOMEHOAUMM ONA TPEHUPOBOK

PasmuHka — HayHute ¢ 5 oo 10 MUHYT pacTsikku u
nerkux YNPaxxHEHWN. PasmuHka nosbllaeT
TemnepaTypy Tena, 4YacToTy CepAeYHbIX COKpaLLEHUA U
LUPKYNAUuo, NOAroTaBnmMeas TeM caMblM OpraHvuam ansi
PU3NYECKNX YNpaKHEHUN.

OcHoBHasiT 4acTb TPEHUPOBKM BbIMOSHAWTE
ynpaxHeHna B TedeHne 20-30 MUHYT C Bawum
3HayeHVeM nynbca B 30He TpeHupoBku (B TeveHue
nepBbIX Hedenb nporpaMmbi 3aHATMN He
noaAepxmBanTe Ball NynbC B 30HE TPEHMPOBKM JOrbLUe
20 MuHyT). ObiwnTte rnyboko BO BpeMsi TPEHMPOBKW,
HUKOr4a He 3ajepXKuBaeTe AblXaHue.

3aBeplieHMe TPEHUPOBKU — 3aKOHYNTb TPEHUPOBKY
nyyile pacTsXKKOW MPOAOMKUTENBbHOCTLIO 5-10 MUHYT.
Pactspkka yBenuumMBaeT rMBKOCTb MbilL U Momoraet
npegoTepaTUTb NPobnemMbl Nocne ynpaxHeHU.

YACTOTA YNPAXHEHUHA

Ons nogaepXaHma nnn ynydleHua sallero CoOCTtoAHuA,
BbINONHANTE TP TpPpEeHUpOoBKM B Hepdesw, HO penanrte

OOVMH [eHb oTAbixa Mexay TpeHupoBkamu. [locne
HECKOMNbKMX  MecsileB  perynsipHbix  OU3NYHeCcKux
yNpaxHeHuh, Bbl MOXeTe coBepwaTtb [0 NATK

TPEHVPOBOK B HEZENto, ecnn 3To Heobxogumo. MomHuTe,
YTO KMIOYOM K yCnexy siIBsSeTCA He TOSMbKO BbIMOMHEHNE
PUINYECKMX YNPAXKHEHUN, HO N BaLl 00pas Xn3HWU.
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BuHT 3/8" x 5 1/2"

BUHT kpenéxHbin #8 x 3/4"
LLlanba 3séaguyatas 3/8"
BuHT #8 x 3/4"

BuHT #8 x 3/4"

BuHT Hanpaenswowen 3/8"
BuHT #8 x 1/2"

BuHT M4 x 16MMm

BuHT ¢ 6ypTukom nog ronoekown #8 x 3/4"
BuHT #8 x 5/8"

BuHT 5/16" x 1 1/2"

BuHT 1/4" x 1/2"

BuHT 1/4" x 2 1/2"

BonT 3/8"x 1 1/2"

BonT 3/8" x 2 3/8"

3axum

BuWHT ¢ 6ypTukom nog ronoskon #8 x 1/2"
BuHT 3/8" x 3 1/4"

LLlanba 3/8"

BonTt gBuratens 5/16"
BuHT 3/8" x 2 3/8"

BuHT 3/8" x 2 3/4"

LLlarnba 3Bésgyatan #8
3agHss KpbIWKa KOHCOMK
LLlan6a nnockas 5/16"
lanka 3/8"

lanka 5/16"

anka 1/4"
Hanpaenstowasn 6anka
Berosasa nnatdopma
BeroBoe NonoTHo

JleBas nogHoOXKa

MpaBas nogHOXKa
MpmnBoAHON ponuK
3almTHas KpblLLKa

MNopooH
Mepekntovatens

W3onupytowas BTyrnka

Pasbém

CeTteBoit kabenb

XomyT

Benywun ponuk/wikmns

3almTHas KpblLLKa NpaBon NOOHOXKM
3almTHas KpblLLKa JIeBOV MOL4HOXKMN
ManeHbkasi NOBOpOTHas BTYIKa
PemeHb

Kpblwka 3aLmMTHOrO KoXyxa
[MepeHWI 3alWNTHBIN KOXYX
3arnywka amopTtum3aTopa

MpyxuHa
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AmopTusartop

MpoBog pambl

PeaunHoBbIn amopTu3aTop
Bonblas noBopoTHas BTyMka
3alunTHas KpbiLLKa 3reKTpoHHOro 6roka
BepxHss kpbillka gBuratens
KpOHLITENH HaknoHHOro ABuratens
HWkHAS KpbllKa aBuratens
BTynka HaknoHHOro asuratens
HaknoHHbIV gBUraTenb

KpOHLUTENH 3neKkTpoHHOro 6rioka
Perynatop

KaTtyLika conpotmBneHus
MpuBogHON oBUraTenb

Hepxatenb nnaHweTa

Pama

HarpygHbli nynbcomeTp
HapyxHasi KpblLLKa NeBOW CTONKK
BHYTpEHHSS KpblILLKa NEeBOWN CTOMKN
BHYTpeHHSS KpblILLKa NpaBon CTONKN
HapyxHas KpblLLKa npaBoKn CTONKM
Koneco

YcTaHoBOYHas nnaHka

Onopa

MpoBog cToNKK

lMpoknago4vHoe KomnbLo
PerynnpoBoyHas Hoxka

Ocb

3arnyLwka pambl
MpenynpexpatoLasn Haknerka
MpenynpexpatoLasn Haknerka
LLlain6a nnockas 1/4"

Cronka

3aszemnsoLwmin NpoBo4 KOHCOM
KopoTkas noponoHoBasi Haknagka Ha
nopyYeHb

3arnyLka nopyyHs

BepxHasa nnacTuHa gaTymka
nynecomMeTpa

[nvHHas noponoHoBas Haknagka Ha
nopyYeHb

MpaBbIi NopyyeHb

JleBbI nopyyeHb

JleBbIi NOTOK

Pama koHconu

KoHconb

MpaBbi NOTOK

Kntoy

Kabenb HDMI

BuHT #3 x 3/8"

BuHT #8 x 1"

BUWHT ¢ UunMnmMHApUYECKom ronoBkom

#8 x 5/8"
BuHT tocTUpOBOYHbIN #8 x 3/4"
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1 "epkoH

1 3axnm repkoHa

1 MN3onsuus geuratens
2 Btynka gsuratens

1 dunbTp
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A~ N -

anka #8

MarHunt

HwxHas nnactMHa gaTtymka
nynbcomMeTpa

BUWHT ¢ uunmHapmn4eckom ronoBKom
M4 x 16Mm

PykoBoacTBo nonb3oBaTens

MpumevaHue: TexHndeckne xapakTepucTUKM MoryT ObiTb M3MeHeHbI 6e3 NpeaBapUTENbLHOIO YBEAOMMIEHUS.

[nsa nonyyeHnsa nHpopmaumm 0 3akase 3anacHbIX YacTen CM. Ha 3aaHeln 06MnoXKe 4aHHOrO pyKOBOACTBA.

*OTn getanun He nokasaHbl.
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CBOPOYHbIN YEPTEX A Mopens Ne NETL19718.0 RO418A
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CBOPOLIHbI ﬂ L‘IEPTE)K B Mopgernb Ne NETL19718.0 RO418A
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CBOPOLIHbI ﬂ L‘IEPTE)K B Mopgenb Ne NETL19718.0 RO418A




CBOPOLIHbI ﬂ L‘IEPTE)K r Mopernb Ne NETL19718.0 RO418A
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3AKA3 3ANACHbIX YACTEM

[lns 3akasa 3anacHbIx YacTel 06paTUTECh B CEPBUCHBINA LLIEHTP, KOHTaKTbl KOTOPOrO YkasaHbl Ha 06oXKe 4aHHOro
pykoBoacTBa. UYTo6bl Mbl MOrnM MoMoYb BaM, ByabTe rOTOBbI NMPEeAOCTaBMTbL Cliedylolyo MHdopMaumio,
CBA3aBLUMCh C HAMMU:

* HOMEpP MOZESNM U CepPUHbLIN HOMEp M3aenus (CM. 0BIOXKY AaHHOIO PyKOBOACTBA)
* HasBaHuWe npoaykTa (CM. 06MOXKY AaHHOMO PYKOBOACTBA)

* KMIO4EBOW HOMEP Y ONMcaHMe 3anacHoii YacTu (ei) (cm. pasaensl CMELIMOUKALNA n CEOPOYHBLIA YEPTEX
B KOHLIe JaHHOrO PYKOBOACTBA)

CBEAOEHUA OB YTUITUSALIUU

[JaHHOe 3neKTpOHHOe u3aenue Henb3s BbliOpacbiBaTb BMECTe C ObITOBbIM
MycopoM. [InA coxpaHeHUs OKpyXKatollen cpefbl, 3TO U3genuve AOMKHO ObITb
YTUIIU3MPOBaHO NO UCTEYEHUM CPOKa CNYXObI, Kak TOro TpebyeT 3aKOoH.

Moxanyncta, ucnonb3ywte npasBuna yTUnusauuun, yCTaHOBReHHble Ans cbopa
OTXOAO0B AaHHOro TMMna B Ballem parioHe. [ocTynas Takum o6pa3om, Bbl MOMOXETE
COXPaHUTb NpUpOAHble pecypcbl W OyaeTe COOTBETCTBOBATb €BPOMENCKUM
CTaHOapTam OXpaHbl OKpyXawlien cpedbl. Ecnv Bam HyxHa pononHutenbHas
nHdopmauma o 6esonacHOM M NPaBUNBHOW yTUMM3aUMM OTXOAO0B, NOXanywncTa,

obpaTutecb B MECTHble OpraHbl BracTV WM OpraHusaumio, rae Bbl npuobpenu _
OaHHbI NPOAYKT.

MapTtna Ne 399705 R0418A M3paHo B Kutae © 2018 ICON Health & Fitness, Inc.



	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 тренажёр 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 136 кг.
	11.  Не допускается использования тренажера одновременно несколькими людьми.
	14. При необходимости используйте только      3-жильный удлинитель, кабель 14-го калибра (1 мм2), не длиннее 1,5 м.
	15. Держите сетевой кабель 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. 25 при некорректной работе.)
	17. Прочитайте и протестируйте систему аварийной остановки перед использованием беговой дорожки (см. раздел ПОДКЛЮЧЕНИЕ БЕГОВОЙ ДОРОЖКИ на стр. 14). 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 или беге на беговой дорожке уровень шума дорожки будет увеличиваться.

	20. Беговая дорожка развивает большую скорость. Регулируйте скорость с небольшим увеличением, чтобы предотвратить скачки скорости.
	21. Держите пальцы, волосы и элементы одежды вдали от движущегося бегового полотна.
	22. Пульсометр – 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 будет собрана (см. раздел СБОРКА на стр. 6 и ПЕРЕМЕЩЕНИЕ ТРЕНАЖЁРА на стр. 24). Вы должны быть в состоянии свободно поднимать 20 кг, чтобы перемещать беговую дорожку.

	25. Никогда не вставляйте посторонние предметы в любые отверстия тренажера.
	26.  Регулярно проверяйте, надёжно ли затянут крепёж.

	27. 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...

	ПЕРЕД ТЕМ, КАК НАЧАТЬ
	ИДЕНТИФИКАЦИЯ ДЕТАЛЕЙ
	СБОРКА
	1. Зайдите на сайт iconsupport.eu и зарегистрируйте продукт, чтобы:
	2. Убедитесь, что беговая дорожка обесточена.
	После этого затяните винты 3/8" x 3 1/4" (18) и 3/8" x 2 3/4" (22).
	Прикрепите левый поручень (не показан) аналогичным способом.
	ВАЖНО: Держатель планшета (65) предназначен для крепления большинства моделей полноразмерных планшетов. Не размещайте другие электронные устройства или посторонние предметы в держатель.

	ИСПОЛЬЗОВАНИЕ НАГРУДНОГО ПУЛЬСОМЕТРА
	УСТРАНЕНИЕ НЕИСПРАВНОСТЕЙ

	ПОДКЛЮЧЕНИЕ БЕГОВОЙ ДОРОЖКИ
	КАК ПОДКЛЮЧИТЬ СЕТЕВОЙ КАБЕЛЬ
	Данное изделие должно быть заземлено. Для электрического тока заземление является путём с наименьшим сопротивлением, т.о. при сбое или поломке устройства риск поражения током снизится. Сетевой шнур данного изделия снабжён вилкой с заземляющим контактом.
	ВАЖНО: Если сетевой кабель повреждён, его следует заменить другим кабелем, рекомендованным производителем.
	Чтобы подключить сетевой кабель, выполните следующие действия:
	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.
	Затем вставьте ключ в консоль.
	Примечание: Для готовности консоли к работе может потребоваться несколько секунд.
	ВАЖНО: В экстренной ситуации ключ можно выдернуть из пульта, тогда беговое полотно замедлится и остановится. Проверьте зажим, осторожно сделав несколько шагов назад; если ключ не выдёргивается из пульта, отрегулируйте положение зажима.

	КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ СЕНСОРНЫМ ЭКРАНОМ
	Консоль оборудована полноцветным сенсорным экраном. Приведенная ниже информация содержит описание инновационных возможностей экрана:
	НАСТРОЙКА КОНСОЛИ
	1. Подключитесь к беспроводной сети.
	2. Произведите настройку параметров.
	3. Войдите в свою учетную запись iFit (при наличии) или создайте нового пользователя.
	4. Навигация по консоли.
	5. Проверьте обновления ПО.
	6. Откалибруйте систему наклона.
	РАБОТА В РУЧНОМ РЕЖИМЕ
	1. Вставьте ключ в консоль.
	См. КАК ВКЛЮЧИТЬ ПИТАНИЕ на стр. 14. Примечание: Подготовка консоли к работе может занять несколько минут.
	2. Зайдите в главное меню.
	3. Запустите беговую дорожку и отрегулируйте скорость.
	В ходе тренировки меняйте скорость бегового полотна по своему желанию, нажимая на кнопки ускорения и замедления. Каждое нажатие на одну из этих кнопок изменяет скорость на небольшой шаг; при длительном удерживании кнопки скорость будет меняться быстрее.

	Примечание: Если угол наклона бегового полотна настроен на значение менее 0% или более 15,5%, вы не сможете установить высокие скорости.
	4. Измените наклон беговой дорожки при необходимости.
	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 будет постепенно меняться, пока не достигнет выбранной вели...

	Примечание: Если во время тренировки вы установите угол наклона тренажёра менее 0% или более 15,5%, в то время, как беговое полотно движется с высокой скоростью, то скорость бегового полотна может автоматически уменьшиться.
	Примечание: При первой настройке параметра необходимо произвести калибровку наклонной системы (см. пункт 4 на стр. 21).

	5. Отслеживайте свои результаты на дисплее.
	6. Измерьте свой пульс при необходимости.
	7. Включите вентилятор при необходимости.
	8. По завершению тренировки выньте ключ из консоли.
	ТРЕНИРОВКА НА МЕСТНОСТИ
	1. Вставьте ключ в консоль. (1)
	2. Зайдите в главное меню или библиотеку тренировок.
	3. Выберите желаемую программу тренировки.
	4. Начните тренировку.
	5. Отслеживайте свои результаты на дисплее. (1)
	6. Измерьте свой пульс при необходимости. (1)
	7. Включите вентилятор при необходимости. (1)
	8. По завершению тренировки выньте ключ из консоли. (1)
	ТРЕНИРОВКА НА МЕСТНОСТИ (создание собственного маршрута)
	1. Вставьте ключ в консоль. (2)
	2. Выберите желаемую программу тренировки.
	3. Создайте свою карту.
	4. Сохраните тренировку.
	5. Начните тренировку.
	6. Отслеживайте свои результаты на дисплее.
	7. Измерьте свой пульс при необходимости.
	8. Включите вентилятор при необходимости.
	9. По завершению тренировки выньте ключ из консоли.
	РАБОТА В РЕЖИМЕ ЦЕЛЕВОЙ ТРЕНИРОВКИ
	1. Добавьте тренировки в свой график на портале iFit.com.
	2. Вставьте ключ в консоль.
	3. Зайдите в главное меню.
	4. Войдите в свой аккаунт iFit.
	5.  Выберите желаемую программу из своего графика на портале iFit.com.
	Примечание: Перед тем, как загрузить тренировку, вам необходимо добавить её в свой график на портале iFit.com.
	6. Начните тренировку.
	7. Отслеживайте свои результаты на дисплее.
	8. Измерьте свой пульс при необходимости.
	9. Включите вентилятор при необходимости.
	10.  По завершению тренировки выньте ключ из консоли.
	Для получения дополнительной информации об iFit-тренировках зайдите на сайт iFit.com.
	2. Перейдите в режим настроек.
	3. Выполните настройку необходимых параметров.
	4. Выход из режима настроек.
	НАСТРОЙКА ОБОРУДОВАНИЯ
	1. Зайдите в главное меню.
	2. Перейдите в раздел настройки оборудования.
	3. Настройка единицы измерения и других параметров тренировки.
	4. Ознакомьтесь с информацией о вашем тренажёре.
	5. Выход из режима настройки оборудования.
	РАБОТА В РЕЖИМЕ ОБСЛУЖИВАНИЯ
	1. Зайдите в главное меню. (1)
	2. Перейдите в раздел технического обслуживания.
	3. Обновите прошивку консоли.
	Во избежание повреждения беговой дорожки не отключайте сетевой кабель во время обновления прошивки.
	4.  Откалибруйте систему наклона.
	ВАЖНО: Держите ноги и другие предметы во время калибровки тренажёра на расстоянии. В случае чрезвычайной ситуации, вытащите ключ из консоли, чтобы остановить калибровку тренажёра.
	5. Выход из режима обслуживания.
	РАБОТА В РЕЖИМЕ БЕСПРОВОДНЫХ СЕТЕЙ
	1. Зайдите в главное меню. (2)
	2. Выберите режим беспроводных сетей.
	3. Включите Wi-Fi.
	4. Настройка и управление беспроводными сетями.
	Примечание: Если у вас остались вопросы после прочтения, обратитесь по ссылке support.iFit.com за помощью.
	5. Выход из режима беспроводных сетей.
	ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СТЕРЕОСИСТЕМЫ
	ПОДКЛЮЧЕНИЕ КОНСОЛИ ЧЕРЕЗ HDMI КАБЕЛЬ
	УСТАНОВКА ДЕРЖАТЕЛЯ ПЛАНШЕТА
	ВАЖНО: Держатель планшета предназначен для крепления большинства моделей полноразмерных планшетов. Не размещайте другие электронные устройства или посторонние предметы в держатель.

	ПЕРЕМЕЩЕНИЕ ТРЕНАЖЁРА
	Перед тем, как переместить тренажёр в нужное место, включите беговую дорожку и установите нулевой угол наклона, после чего выньте ключ из консоли и отсоедините сетевой кабель.

	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 лицевой обложке д...
	СИМПТОМ: Питание не включается.

	СИМПТОМ: Питание отключается во время использования тренажера.
	СИМПТОМ: Дисплей консоли работает некорректно.
	СИМПТОМ: Беговое полотно движется медленнее, чем должно.
	СИМПТОМ: Беговое полотно находится не по центру.

	СИМПТОМ: Беговое полотно смещается при ходьбе.
	СИМПТОМ: Наклон беговой дорожки меняется неправильно.

	СИМПТОМ: Беговая дорожка не подключается к беспроводной сети.
	СИМПТОМ: Консоль не фиксируется на месте

	РЕКОМЕНДАЦИИ К ЗАНЯТИЯМ
	ИНТЕНСИВНОСТЬ ТРЕНИРОВКИ
	РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ТРЕНИРОВОК
	ЧАСТОТА УПРАЖНЕНИЙ
	Данное электронное изделие нельзя выбрасывать вместе с бытовым          мусором. Для сохранения окружающей среды, это изделие должно быть утилизировано по истечении срока службы, как того требует закон.




