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BakHble yKa3zaHus

Moxanyicra, BHUMATENIbHO MPOYTUTE 3Ty UHCTPYKLMIO MEPe MOHTaXXOM 1 MEPBbLIM NCMONIb30BaHNEM. B Hel
COAepKaTcs BaXkHble yKa3aHuA Mo TexHVKe 6e30MacHOCTU, a TakKe MO KCMOJIb30BAHMI0 U TEXHUYECKOMY

06CNY>KNUBAHMIO YCTPOWNCTBA .

CoxpaHuTe 3Ty MHCTPYKLUIO

— OHa MOXeT NpUroaMTbCA Bam B Oyayliem, Ha-

npmumMmep, npwun nposegeHnn pa60T no TEXO6CJ'Iy)KI/IBaHI/IIO W 3aKase 3anyacren.

Bce n3genua komnaHum  KETTLER KOHCTPYMpYOTCA C y4eTOM COBPEMEHHbIX TpeboBaHUii Mo TexHUKe 6e3onacHOCTY 1 13ro-
TaB/IMBAIOTCA MPW MOCTOAHHOM KOHTpOJie KayecTBa . [lonlyyeHHble B pe3ynbTaTe 3HaHMA Mbl MHTErpMpyem B CBOE pasBuTHe.
Ha 3ToM ocHOBaHUM Mbl OCTaBnAem 3a cobol MPaBoO Ha BHECEHVE N3MEHEHNI B TEXHNYECKOE VCMOSTHEHME 1 KOHCTPYKLMIO,
4TOObI BCErAa MOCTaBMATL HAWMWM 3aKa3umkam MPOAYKLMIO OMTMManbHOro KauyectBa. Eciu e, Tem He meHee , BO3HMKalOT
OCHOBaHMWA AS1A peknamauuin, nNpocum obpallatbca K CBOeMy CrieLmann3mpoBaHHOMY KOMMepPUYECKOMy Aunepy.

IIns obecneueHuns Baluenn 6e3onacHOCTU

® beroBas [OpOXKa AO/KHA WCMONb30BATbCA TOMIbKO MO
CBOEMY Ha3HaYeHWio, T. €. A/A TPEHUPOBOK B3POC/IbIX MO
6ery n xofbbe.

B YCTPOWCTBO He NpeaycMoTpeHo AnA npodeccroHanbHo-
ro ucnonb3osanus. Jlloboe ero NCMonb30BaHKe He Mo Ha-
3HAUEHWIO HeJOMYCTUMO Y MOTEHLMANbHO onacHo. M3ro-
TOBUTENb He HeCET OTBETCTBEHHOCTU 3a yuiepb, npuuun-
HEHHDBIA MCMOMb30BaHMEM YCTPOMCTBA He MO Ha3HaueHwo.

B [oBpexaeHne KOHCTPYKTMBHBIX Y3/10B MOXeT Co34aTb
OMacHOCTb Af1A Jitoael 1 noBfeyb 3a CO60M COKpalleHne
cpoka cny6bl ycTpoictea. [o3Tomy BNNOTb 4O BOCCTa-
HoBMeHUA QYHKUMOHaNbHOCTM Mpubopa cnepyer OTKa-
3aTbCA OT €ro MCMNosb30BaHUA, a B Clyyae HeobxoanMo-
CTVW WCNONb30BaTb AN1IA PEMOHTA TOJIbKO OpPWrMHasbHble
3anacHble yact komnaHum KETTLER.

m beroBas fJopoXKa pa3paboTaHa B COOTBETCTBMM CO CTaH-
JapTamu B obnactu 6e3onacHoctu. BcnepctBue Henpa-
BUIbHOTO PEMOHTA U M3MEHEHNs KOHCTPYKLUMU (BemMOH-
Ta)ka OPUrMHanbHbIX AeTanel, YCTaHOBKW [JeTanemn, He
JONyLIeHHbIX K 3KCMyaTauuu, U T. A.) MOXET BO3HUK-
HyTb OMACHOCTb A/si MOJib30BaTeNs.

m berosas AOOPOXKa NOJ/TXKHa yCTaHaB/IMBaTbCA Ha NMPOYHOM,
POBHOM OCHOBaHWUW. Ob6azatesibHO HYXHO npocnegnTb,
yTObbl He NPON30LWNIO0 3alleMneHne sNeKTpnveckoro Ka-
6ensa, unn ytobbl 38 HETO HUKTO He CNOTKHYyNCA.

m Cnegnte 3a Tem, 4ToObl MPOCTPAHCTBO MO JIEHTOMN
6b110 CBOGOAHBIM 1 MOJ YCTPOWNCTBOM He HaXoAuInch
npegmeTbl WAV AOMALLUHME KUBOTHbIE !

B Hu npu Kaknx obCTOATENbCTBAX He MpUKacanTecb pyKa-
MU K OBUXyLLenca neHte. He gonyckamte Haxo-
JeHuVsi BONU3M NeHTbl AN POJSIMKOB MPEAMETOB, KOTOpble
MOXKET 3aTAHYTb BHYTpPb.  OHM NpeacTaBAAT OMNacHOCTb
NoslyYeHNA TPaBMbl WU NOBPEXAEHUA NEeHTbI !

m beroBaa fopoXkka paccynTaHa Ha Bec He 6onee 120 Kr.

B [pun ycTaHOBKE YCTPOMNCTBA JOSIKHO BblAEPKMBATbCA 6e3-
OMacHoe pacctoAHMe Mo 1 M C KakgoW CTOPOHbI U 2 M
c3agn .

H [InA TpeHaxepa HeOOXOOUMO CeTeBOe HanpsiKkeHue
230B, 50Ty . Mpun nogknoyeHNN TpeHaxepa UCNosib-
3yNTe TOMbKO LUTEMNCENbHY PO3eTKy C OTAENbHbIM
npepoxpaHuTenem Ha 16 A c 3a3emMnALWYMM KOHTaK-
TOM . HuKorga He U3MeHAnTe napameTpbl 1EKTPOCETH
CaMOCTOATENbHO. Mopyuainite Bce paboTbl KBanuow-
LMPOBaHHbIM CneLmanncTam.

B [1nAa nogcoeaviHEHMA HeMb3A UCMOJb30BaTh LWITENCeNbHble
pPO3eTKM C HeckoNnbKMK KoHTaktamu! [pu ncnonb3osa-
HUW YASIMHUTENbHOTO Kabena OH AOMKeH oTBevyaTb Tpe-
60BaHMAM 6e30nacHOCTN.

B Bcakui pas nocne ncnonb3oBaHUA YCTPOMCTBA HYXKHO M3-
BNeKaTb CETEBOW LITEKEP M3 LUTENCENbHOM PO3ETKN .
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m OTKNloyanTe TpeHaxkep OT CeTu nepen NpoBeAeHUEM
PEMOHTHBIX PaboT UM YnCTKKM  (M3BNIEKUTE CeTeBOW
wrekep)!

B PemoHT SNEKTPUYECKNX SJTEMEHTOB U Y3/10B [OJIXKEH MPOo-
M3BOANTbCA TOJIbKO KBaHVId)VILlI/IpOBaHHbIM cneynannsn-
POBaHHbIM I'IepCOHaJ'IOM!

B Kpome Toro, Heobxoammo cobniofatb obLime yKaszaHua u
npeanncaHna HOpM TeXHUKKM 6e3onacHoCTU npu obpa-
LeHNN C 3NEKTPUYECKUMU Nprbopamm .

m [Ina obecneyeHna 6e3onacHOCTU YenoBeka beroBas [o-
poxka ¢upmbl  KETTLER obopynoBaHa ycCTpOWCTBOM aBa-
PUNHOWN / 3KCTPEHHOW OCTaHOBKM . [lepef Havanom Tpe-
HUPOBKM K ofexpae cneayeT MNPULENUTb LIHYP Kio4ya
6e3onacHocT. Ecnim npoucxoput oTknoueHne 6Gerosoii
LOPOXKN B pe3ynbTaTe BblAEprMBaHMA Kitodya 6Gesonac-
HOCTW, ero HY>XHO CHOBa MOCTaBWUTb Ha MecTo. ABTOMaTu-
yeckoe BO30OHOBNEHWE ABVIXKEHWUA JIEHTbI
He npoucxoguT. [JononHuTeNbHbIE YKasaHua no obpa-
LeHMIo C cucTemMol 6e30MacHOro OTKIIoYeHMA CM. B Py-
KOBO/ICTBE MO MCMOMIb30BaHUIO KOMMbloTepa.

] HEKOHTPOJ'II/Ip)/EMOE ncnonb3oBaHne 6erosoi LOOPOXKKN
NOCTOPOHHUMU NUaMN MOXHO npepynpennTb, Bblaep-
HYB N CNPATaB KoY 6e30nacHoCTH.

B B 3KCTPEHHOW CMTYaLUU HYXHO CXBaTWUTbCA obermu py-
Kamu 3a MOPYYHU 1 COMTU C NIEHTbI Ha OOKOBbIE Myowaa-
Ku unu 6okoBble nnatpopmbl. MprBectn B pencrene
YCTPOWNCTBO 3KCTPEHHOW OCTAHOBKU (cxemy 6e30macHoro
OTKNIOUEHMA).

m Bo Bpema paboTbl Bce anekTpuyeckne npubopbl cospaloT
aNeKTpoMarHnTHoe usnyyernve. Cnegute 3a Tem,
4TOObI B HEMOCPEACTBEHHOW 6NN30CTY K TPEHUPOBOYHOW
niowWwaaKke WAn >SNeKTPOHHOMY 610Ky ynpaBieHus He
CTaBUANCb MPUOOPbI C OCOOEHHO WHTEHCUBHBIM M3fyye-
HYeM (Hanpumep , MoGWUNbHble TenedoHbl), MOCKOJ/IbKY B
NPOTVBHOM Clly4ae MOXeT NPOU30WTA UCKaXeHne
napameTpoB (Hanpumep , pe3ynbTaToB M3MePeHUsA Nybca).

u Jlio6ble BMeLwaTenbCcTBa / MaHUNYNALMY C YCTPONCTBOM
He onuncaHHble 34eCb, MOTyT NPUBECTU K
NOBPEeXAEHWIO YCTPOWCTBA WMAN CO3[4aTb OMAacHOCTb
ons nwopen. Mofo6Hble OeNncTBMA paspellaeTca Bbl-
MOMHATb TOJNIbKO COTPYAHMKAM CEepPBUCHOrO LEeHTpa
unn cneumannctam, obyuyeHHbim KomnaHuen KETTLER.

B YT06bI MOXHO 6bINIO Ha ASINTENbHbIN CPOK rapaHTNPOBaTb
YCTaHOBJIEHHbIN KOHCTPYKLMEN YypoBeHb 6Ge3onac-



HOCTW AaHHOro npubopa,  HeobxoAMMO perynapHo (oavH
pa3 B rof ) BbIMONHATb NPOBEPKY W 06CNyXMBaHUe
YCTPOWCTBa B Creurann3MpoBaHHOM LieHTpe (creuunanu-
3POBaHHOM MarasuHe).

MNMopAanok obpalueHuna

CraHgapTbl: lNpubop oTBevaeT TpeboBaHUAM Knacca HB
no craHgapty DIN EN 957-1/6. B cooTtBeTcTBUMM C 3TUM
CTaHJAPTOM OH He MpeAHasHauyeH Af1a UCMONb30BaHUA B
TepaneBTUYECKMX Lenax.

Mpocneantb 3a Tem, 4TOObI KMCNONb30OBaHMe MNpubopa B
Liensx TPeHMHra He Hauanocb A0 TOro, Kak OyAeT BbInon-
HEeH MOHTa>K B COOTBETCTBUM C UHCTPYKLUAMM.

I'IpocnenVITe 3a Tem, yTOObI KCMONb30BaHVEe npm6opa B
UenAax ToOeHWHra He HayaJsloCb 4O TOro, Kak 6y,qu Bbl-
NONIHEH €ro MOHTaX B COOTBETCTBUN C NHCTPYKUMAMMU.

BeroBas [opoXKka pa3paboTaHa Kak TpeHaxep pAna
B3POC/bIX, U €e HU B KOeM Clyyae Hefb3A MCMofb30BaThb
petam ana urp.  MomHWTE, 4TO K3 3a NPUPOAHON NOTPe6-
HOCTW AeTeil B Urpe M UX TemrnepameHTa 4acto MOryT
BO3HMKATb HEMpPeABUAEHHbIE CUTYaLWN.

Mpu wucnonb3oBaHUM 6eroBoVi [AOPOXKKU CrepyeT
HOCWTb COOTBETCTBYIOLLYI0 00YBb (CMOPTMBHYIO 00YBb).

Mepen nepBoli TPEHNPOBKON Ha GeroBol AOpPOXKe cre-
LyeT 03HaKOMUTbCA CO BCeEMU PYHKUMAMU U BO3MOMHO-
CTAMW HaCTPOWKM YCTPONCTBA.

Mpu perynspHbIX TPEHMPOBKaX HEO6XO4UMO
NepuoAnYecKn NPOBOANTL MPOBEPKY BCEX Y3108 Npubopa,
B YaCTHOCTW, BMHTOBbIX COEAVHEHMWIA.

[InAa ckonb»xeHnsa 6eroBoro nosoTHa, Ha 3aBoje Oblfla HaHeceHa
cmaska. Yem yale Bbl 6yfeTe ncnonb3oBaTtb TpEHaxep, Tem
6bicTpee OyneT 3aKaHUMBATbCA CMa3Ka.

Mcnonb3yinTe cneyunanbHoe CUAMKOHOBOE Macso AA CMa3Ku
TPYLUMXCA NOBEPXHOCTEN (CM. YKa3aHMA MO TEXHNYECKOMY
06CyXKMBaHMIO).

YKazaHusa rno mo HTa>y

MpoBepbTe NOJSIHYIO KOMMNEKTHOCTb MOCTaBKMU (CM. KOHT-
PONbHBIA JINCT), U He OblNo NN MOBPEXAEHUA BO Bpems
TpaHcnopTupoBKu. Ecnn ectb noBoA AnA npegbAse-

HWUA peknamauuii, cnegyeT o6patUTbCs K MECTHOMY Crie-
L1ann3npoBaHHOMY Aunepy.

BHMMaTeNnbHO MPOCMOTPUTE YEPTEXNM W BbINONHUTE COOP-
Ky Npubopa B COOTBETCTBIM C NOC/IEA0BATENbHOCTbIO MO-
KasaHHbIX PUCYHKOB. B mpepgenax oTaesibHbIX PUCYHKOB
nopsagoK c6opKM 0603HaueH 3arnaBHbIMY OyKBaMMU .

MoMHMTE O TOM, UTO BO BPEMS KaX4Oro WCMONb30BaHUA
npubopa M Npu 3aHATUAX Ha HEM

BCerga NpuUCyTCTBYeT MOTeHLUMaNibHasA OMacHOCTb Mofy-
ueHvs Tpaem. lMo3ToMy BO Bpemsa c6OpkM npubopa one-
pauun BbIMOAHANTE TWATENIbHO W NPOLYMAHHO!

MprMuTe Mepbl, YTOObI MMHUMM3UPOBATL KOSIMYECTBO UC-
TOUYHMKOB OMACHOCTM Ha pabouem mMecTe, Hanpumep, He
pasbpacbiBaiiTe MHCTPYMeHT. CIIOXUTE YNaKoBOYHbIA Ma-
Tepuan Tak, 4YTobbl OT Hero He Morja UCXoaWTb omnac-
HOCTb . [NeHKy 1 NoNU3TUNEHOBbIE MAKeTbl cregyeT Xpa-
HUTb B MecTe, HefoCTynHoM pAanAa peTen. OnacHOCTb
yaywbs NpW HafileBaHWM BO BpemsA Urpbi!

® Mpy BO3HUKHOBEHWM BOMPOCOB Mpocbba obpalaTbcs K
MeCTHOMY CreLuanv3npoBaHHOMY JUepY.

® Mpy ncrnonb3oBaHWM npubopa obpalyaiite BHUMaHWE Ha
LBVXXEHME KPOMOK GeroBoro rnosioTHa; eciv MofoTHO
OTK/OHAETCA B CTOPOHY, TO B 3TOM Cjlyyae Heobxoauma
OTNafjo4YHan peryaMpoBKa (CM. pUCYHOK 8).

B Co BpemeHeM MOJIOTHO MOXET PaCTAHYTbCA U «MPOCKanb3bl-
BaTb ». ITO 3aBMCWT OT YaCTOTbl UCMONb30BaHNA U Harpys-
Kn. OTperynupynte HaTaXeHMe MONIOTHA, Kak OMucaHo B
«PykoBopcTse»!

MonesHbli coBET MO MCMOMb30BaHWIO GEroBOM AOPOXKKN:
Ber no npAmoi nHUK No 6eroBoi JOPOXKKE BbIMONHAET-
ca 6onee nerko, ecnn choKycrpoBaTb BHUMaHNeE Ha CTa-
LMOHapHOM npeamMeTe nepep cobor. bexartb HyXHO Tak,
C/TIOBHO Bbl Xx0TWTE f06paThCA 4O BbIOPAHHOIO OObeKTa.

BAHOE YKA3AHWE: Cnepgute 3a Tem, ytoObl Koy
6e30nacHOCTM He nonan B pyku aetam!

Yxopn v obcnyxunBaHue

B Vicnonb3yinTe ANA perynapHon OUYUCTKU, YXOAa U TeXHU-
yeckoro OOCIYXMBaHWA Hall KOMMMIEKT u3penui anA
yxopa 3a TpeHaxepamu KETTLER (apTuKynbHbIAi HOMep
07921-000). Bbl MOXKeTe NpUOGPECTM ero B crneynanunsu-
pPOBaHHOM MarasviHe CrnopTToBapoOB.

.3J'IEKTpI/I‘-IECKVIe SNeMeHTbl 1 Yy3nbl 6eroBsoi AOPOXKKN
Tp86yIOT HEe3HaunTenbHOro TEX06CJ'Iy)KVIBaHVIﬂ. HeT Hu-
KakKuxX NPpWYNH BbIMNOJIHATL BMeLWaTeNbCTBO B 3Ty YacTb
np|/|6opa . WcknioueHne cocrtasnsioT PEMOHTHbIE oOnepa-
umn mnn TexHn4ecCckaa npoBepKa, BbIMOJIHAEMblE KBaJln-
d)I/ILI,VIpOBaHHbIM cneynanmsnpoBaHHbIM MepPCcoOHaNnoMm.

m COopKy npubopa [OMKEH TWATENbHO MNPOV3BOAUTD
B3pOCNbIA yenoBek. B cnyyae comHeHwn cnegyet
06paTUTBLCA K YeNIOBEKY, KOTOPbI pa3brpaeTcs B NOA0OHbIX
BOMpoOCax.

H Kpenéx, HeobXoaUMbIN Ana Kakpore stana cbopku,
1306paxKeH Ha COOTBETCBYIOLLNX PUCYHKaX.
DneMeHTbI Kpenexa cobupante B CTPOrom
COOTBETCTBUM C PUCYHKaMun. Bce Heobxofmmble MHCTPY-
MEHTbl HaxOoAATCA B MNaKeTe A/ MEeTU3HbIX U3genui
(menkux getanen).

B Bce 371e€MeHTbl HY)KHO CHauana HaXuBUTb U MPOBEPUTb
NPaBUNbHOCTb UX NocafKy no mecty. CHavyana 3akpyTute
camocTonopsAWmeca raky OT PyKM LO OLYTUMOro CO-
NPOTVBNEHUA, 3aTeM OYeHb CUbHO 3aTAHWTE UX C Mo-
MOLLbIO raeyHoro Kintwoua. [poBepbTe NPOYHOCTL yCTa-
HOBKM BCeX Pe3b00oBbIX COeVHEHW Mocsie 3aBepLueHns
3Tana MOHTa)a. BHUMaHMe: OTKpyueHHble CTOMopHble
raku CTaHOBATCA HENPUrOAHbIMY K anbHenwemy npu-
MeHeHUto (M3 -3a pa3pylleHns dukcatopa) 1 noanexat
3aMeHe Ha HoBble.

B [To TexHnyecKknm npnynMHam npouecca n3rotoBneHmAa mbl
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ocCTaBnisieM 3a co6oli NPaBo Ha NpeaBapUTENbHYI0 COOPKY
KOHCTPYKLMOHHbBIX Y3710B (Hanpumep , 3arnylek Tpyb6ua-
TbIX AeTanen).

3aka3 3anyacrewn, cTp . 32-33

Odopmnas 3aka3 Ha 3anvacTu, yKasblBaliTe MOMHbIN apTu-
KyJIbHbIl HOMep, HOMep 3amacHom u4acTtu, Heobxopanmoe
KONIMYECTBO U CEepUHbIA HOMep ycTpolcTBa (cm. Pykosop-
CTBO).

Mpumep 3akasa : Apt. N2 7881-300/  N° 3anyact 68006339
/1 wt./ CepUAHBIA HOMEP  :.orvrererernens CoxpaHunTe opuru-
HasnbHYI0 YNMaKOBKY YCTPOWCTBa, YTOObI MO3Xe , B 3aBUCUMMO-
CTN OT OOCTOATENbCTB, €8 MOXHO OblI0 UCMOb30BaTh ANA
TPaHCMOPTUPOBKN.

Bo3BpaT ToBapa ocyLlecTBAAETCA TONbKO MO COrNacoBaHuIo

1 B 6e3onacHoi  (BHYTPeHHel) YrnakoBKe , MO BO3MOXHOCTU
B OPUrMHaNbHON KapTOHHOW Kopobke. Heobxoanmo yka-
3blBaTb feTafbHOe onncaHne 6paka / noBpexaeHunn!

BaxkHo : PacueT 1 nocrtaBKa 3anyacten, CoOenHsieMbIX C Mo-
MOLLbI0 Pe3bbbl , MPOM3BOAUTCA 6e3 KpenexHbIX maTepua-
noB. Ecnn Bam Hy»KHbl COOTBETCTBYIOLME KpenexHble mMaTe-

puanbl , gobaBbTe B 3aKa3 Ppasy «C KpenexHbiM MaTepua-
JIOM ».
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YKaszaHuve no ytunmnsaumm

N3genna éupmbl  KETTLER nopnexat nOBTOpPHOWM
nepepaboTke . B KOHUe cpoka MonesHom 3Kc-
niyatauum npubopa ero HeobXxoauMo oTnpa-
BUTb Ha YTUNb B CMeLuanv3vpoBaHHyto CiyK0y
(MEeCTHbI COOPHBINA MYHKT).

DE 60229750

CMOPTMACTEP
KouHoBcKkui npoesg, A.4, kopn. 3
125319 MockBa @7 495 755-81-46
+7 495 755-81-94
www.kettler.ru



Mathjalp for skruvmaterial

- FIN —Kiinnitysmateriaalin mittausapu - LT - Kaip matuoti priverZimo priemones
- LV - mérisanas paligierice saskruves materiglam -RUS - Cnipagka no onpe/ie/ieH1I0 pa3MepoB KpenexHbIX MaTepuanos

- EST - Abiks kinnikeeramisvahendite mootmisel

Exempel Esimerkkejé  Ndited
piemeri  Pavyzdziai Mpumep



Checklista

- FIN - Tarkastuslista
- LT - Kontrolinis sqrasas

- EST - Kontrollnimekiri - LV - parbaudes darbibus saraksts

- RUS ~KOHTpOnbHbIN CANCOK (coaepKMMoe ynakoBKM)

1
1
1 @ 17x8,5
2 17x9
4x10
1
: (§§ gg M8x10
|
M8x45
§; |
-S- Ingtjlr"inte i.|e\.reransen. M8x50
- FIN - Ei sisally toimitukseen
— EST - Ei kuulu tarnekomplekti.
- LV - Neietilpst piegades komplekta.
- LT - Nejeina j pristatymo komplekiq.
- RUS —He BxoANT B KOMNNEKT NOCTaBKMU.



- S - Drag endast at skruvarna 16st till att bérja med och drag inte at dem hart forrén efter
steg 5.

- FIN - Kiinnita ruuvit ensin |8ysdsti, kiristd ne sitten toisen
vaiheen jdlkeen.

- EST- Keerake kruvid algul Idvalt kinni ning parast 5.
sammu tugevalt kinni

- LV - Skruves vispirms tikai viegli pievelciet, pec 5. sola
pievelciet stingri

-LT-  Varztus pirmiausia tik lengvai prisukite, po to tvirtai priverzkite

- RUS - HauHuTe co cnaboit 3aTAXXKN BUHTOB, NocC/e wara 5 cunbHo 3aTaHuTe.

6x

M8x50 - o 17x9
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4x

M8x45

oz 17x8,5
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2x

M8x10 - & 17x9

-S - Dra at skruvarna efter moment 5.
- FIN - Kiristd ruuvit vaiheen 5 mukaisesti
- EST - Keerake kruvid pérast 5. sammu kinni.
- LV-  Pabeidzot 5. darbibu, pievelciet skruves.
-LT- Po 5 Zingsnio stipriai uzsukite varztus.

- RUS - 3aTtaHuTe BUHTHI Ha wWware 5.
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Hantering — Kasittely - Kasitsemine - Lietosana - Eksploatavimas

- FIN - Kasittely - EST - Kdsitsemine  -LV - LietoSana - LT - Eksploatavimas - RUS -YkasaHus no o6patieHuio

- S - Obs! Motionsbandet far endast stéllas upprétt nar l6pytans lutning star i den
lagsta positionen. | annat fall finns det risk att bandet kan skadas.

- FIN —Huomio! Aseta juoksualusta pystyyn vain, kun juoksualustan kaltevuus on
alimmassa asennossal Laite voi muuten vaurioitual

- EST - Tahelepanu! Kui jooksupinna t3us on madalaimas asendis, seadke jooksu-
rada ainult vertikaalselt! Vastasel korral tekib kahjustuste oht!

-LV - Uzmanibu! Paceliet skrejcelu vertikali vienigi tad, ja skriesanas virsmas sli-
pums ir viszemakaija pozicija! Citadi pastav iespéja ierici sabojat!

- LT - Démesio! Bégimo takelj statykite tik tiesiai, kai bégimo pavirsiaus jkalné yra
Zemiausioje padétyje! Kitu atveju galite jj sugadintil

- RUS - BHumaHume! YcraHaenuBainTe 6erosyto 40pOXKY MPsSMO TONbKO KOraa
6eroBas NOBEPXHOCTb HAXOAMUTCA NOA CAMbIM MaNEHbKUM HaKJIOHOM!
MHaye MOXHO MoNy4ynuThb noepexaeHus!
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Bandspanning - Maton kiristys — Lindi pingutamine — lentas spriegojums — Juostos jtempimas

- FIN - Maton kiristys - EST - Lindi pingutamine

- RUS - PerynupoBkKa neHTbl

-S—

m Bandjustering: Bandet ska justeras nar det roterar med en ha-
stighet pa ca 6 km/h (eventuellt langsammare). Bandet far inte
anvandas for traning nar det ska justeras!

B Om bandet I6per snett &t hoger: Vrid hoger stallskruv (bild 6)
medurs maximalt ett fjardedels varv med den ringnyckel som
foljer med. Ga pa bandet och kontrollera I6pet. Upprepa juste-
ringen tills bandet |6per rakt igen.

® Om bandet |6per snett at vdnster: Vrid hoger stéllskruv (bild 6)
moturs maximalt ett fjardedels varv med den ringnyckel som fol-
jer med. Ga pa bandet och kontrollera I6pet. Upprepa justerin-
gen tills bandet I16per rakt igen.

m Bandstrackning: Vrid stallskruven (bild 6) medurs max. ett varv.
Upprepa justeringen pa andra sidan. Kontrollera om bandet ar
for 16st. | sa fall maste det justeras en gang till.

m Var mycket forsiktig nér du justerar och stracker bandet. Om det
spanns for mycket eller for lite kan det utsattas for skador!

~ FIN-

® Juoksumaton sdatd: Juoksumaton sddtd tapahtuu maton py-
Oriessd noin 6 km/h nopeudella (tarvittaessa alemmalla).
Saadon aikana kukaan ei saa juosta matolla!

m Jos juoksumatto siirtyy oikealle, kddnna oikeata saatoruuvia
(kuva 8) toimitukseen kuuluvalla avaimella korkeintaan neljan-
neskierros myodtapaivaan. Juokse matolla ja tarkista sen kulku.
Toista menettelyd, kunnes matto pydrii taas suoraan.
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-LV - lentas spriegojums

- LT - Juostos jtempimas

H Jos juoksumatto siirtyy vasemmalle, kddnna oikeata saatéruuvia
(kuva 8) toimitukseen kuuluvalla avaimella korkeintaan neljan-
neskierros vastapdivaan. Juokse matolla ja tarkista sen kulku.
Toista menettelyd, kunnes matto pydrii taas suoraan.

m Juoksumaton kiristys: Kierrd saatoruuvia (kuva 8) max yksi kier-
ros my&tapaivaan. Toista menettely toisella puolella. Tarkista, et-
tei juoksumatto paase liukumaan ldpi. Jos ndin on, kuvattu me-
netelma on toistettava vield kerran.

m Ole juoksumaton saadéssa ja kiristyksessa erittdin huolellinen;
jos juoksumattoa kiristetaan liikaa tai liian véahan, tama voi vau-
rioittaa sita!

- EST -

m Lindi reguleerimine: Lindi reguleerimine toimub lindi liilkumisel
kiirusel umbes 6 km/h (vajadusel aeglasemalt). Reguleerimise
ajal ei tohi lindil seista!

m Kui lint nihkub paremale, keerake kaasasoleva vétmega parem-
poolset seadekruvi (joonis 8) maksimaalselt veerand p&oret
paripdeva. Pange lint todle ja kontrollige liikumist. Korrake toi-
mingut seni, kuni lint jélle otse liigub.

m Kui lint nihkub vasakule, keerake kaasasoleva votmega parem-
poolset seadekruvi (joonis 8) maksimaalselt veerand pooret va-
stupdeva. Pange lint t60le ja kontrollige liilkumist. Korrake toi-
mingut seni, kuni lint jélle otse liigub.

m Lindi pingutamine: Keerake seadekruvi (joonis 8) maksimaalselt



Bandspanning — Maton kiristys — Lindi ping

Uhe poorde vorra paripaeva. Korrake toimingut teisel poolel.
Kontrollige, kas ringlint libiseb edasi. Kui see nii on, tuleb kir-
jeldatud toimingut veel kord teha.

Toimige lindi reguleerimisel ja pingutamisel vdga ettevaatlikult;
aarmuslik Ule- voi alapinge voéib jooksurada kahjustada!l

- LV -

Lentas pielagosana: lenta tiek pielagota tas kustibas laika, sli-
dot ar atrumu apm. 6 km/h (vajadzibas gadijuma ar mazaku
atrumu). Pielagosanas laika uz lentas nedrikst atrasties neviens
cilvéks!

Ja lenta slid pa labi, pagrieziet labaja pusé uzstadito re-
gulésanas skravi (8. att.), izmantojot klat pievienoto atslégu, par
ne vairak ka vienu ceturtdalu apgrieziena pulkstenraditaja vir-
ziena. Skrieniet uz lentas un parbaudiet lentas kustibu. Atkarto-
jiet $o procesu tik ilgi, lidz lenta atkal slid taisni.

Ja lenta novirzas pa kreisi, pagrieziet labaja pusé uzstadito re-
gulésanas skravi (8. att.), izmantojot klat pievienoto atslégu, par
ne vairdak ka vienu ceturtdalu apgrieziena pretéji pulks-
tenraditaja virzienam. Skrieniet uz lentas un parbaudiet lentas
kustibu. Atkartojiet 3o procesu tik ilgi, lidz lenta atkal slid tais-
ni.

Lentas nospriegosana: Pagrieziet reguléSanas skravi (8. att.)
par ne vairak ka vienu apgriezienu pulkstenraditaja virziena.
Atkartojiet So darbibu otraja pusé. Parbaudiet, vai cilpveida
lenta neizslid cauri. Ja ta izslid cauri, Jums vélreiz ir jaizpilda
aprakstita darbiba.

Pielagojot un nospriegojot lentu, rikojieties |oti ripigi; parak iz-
teikta parspriegosana vai izteikti nepietiekama nospriegosana
var sabojat lentu!

— LT -
Juostos reguliavimas: Juosta reguliuojama, kai ji juda mazdaug
6 km/h greiciu (arba mazesniu). Reguliuojant juosta, ant take-
lio bégti negalima!

Jei juosta slysta desinén, pridétu raktu sukite desinjjj reguliavi-
mo varzta (8 pav.) laikrodZio rodyklés kryptimi nedaugiau kaip
ketvirtj. Pabékite takeliu ir patikrinkite, kaip jis juda. Procesa
kartokite tol, kol juosta vél judés tiesiai.

Jei juosta slysta kairén, pridétu raktu sukite desinjjj reguliavimo
varzta (8 pav.) prie$ laikrodzio rodykle nedaugiau kaip ketvir-
tj. Pabeékite takeliu ir patikrinkite, kaip jis juda. Procesa kartoki-
te tol, kol juosta vél judés tiesiai.

Juostos tamprumas: Reguliavimo varzta (8 pav.) pasukite lai-
krodZio rodyklés kryptimi nedaugiau kaip viena rata. Procesa
pakartokite kitoje puséje. Patikrinkite, ar juosta nesprasta. Jei
taip, tai aprasyta procesa pakartokite.

Reguliuodami juosta ir jos tampruma bikite labai rapestingi; di-
deli pertempimai ar laisvumai gali sugadinti takelj!

-RUS -

PerynupoBka neHtbl ! perynupoBKa JIeHTbl MpPOU3BO-
AUTCA BO BPEeMA ee [BMKEHUA CO CKOPOCTbIO OKOJo 6
KM/ 4 (Mpy HeOBGXOAMMOCTM, C MEHbLUe CKOopoCTbi). Bo
BpPEMSA PeryIMpoBK/ Ha NTIeHTe HaXOAUTbCA 3anpeLleHo!

Ecnun neHTa caBuraetca BMpaBO , NOBEPHUTE I'IpaBbIIZ pe-
FyHMpOBOHHbIVI BWHT MO 4YacoBOW CTpenke MmakCMMyMm Ha
yeTBepTb o6op0Ta npn nomMmoLwun npmnaraemoro Topuo-
BOro Kiya. I'Ip06erV|Te no neHte AOnAa npoBepkn ee
XoAa . nOBTOpﬂMTe npouecc Ao Tex nop, MNOKa NeHTa
CHOBa He Ha4dHeT ABUratbCA NpAmMO.

mine - lentas spriegojums — Juostos jtempimas

Ecnn neHta cgBuraetca Bneso , nosepHuTe neBbIn pery-
ﬂMpOBOHHbIM BUHT MNPOTUB YyacoBom CTPENKN MakKCMMyM

Ha 4eTBePTb o6op0Ta npn nomMmoLn npunaraemoro Top-
LlOBOro Kiw4va. I'Ipo6er|/|Te no neHTe AnA npoBepkn ee
X0ofa. nOBTOpﬂVITe npouecc Ao Tex nop, NoKa nNneHTa
CHOBa He Ha4HeT ABUratbCA NpPAmMO.

HaTaxkeHne neHTbl: [oBepHWUTE PErynmpoBOYHbIA BUHT

Mo 4YacoBOW CTpefike Ha OAWH MAKCMMalbHbIA 060POT.
MoBTOpKTE AencTBME TakXKe Ha NMPOTUBOMOJSIOKHOW CTO-

poHe . poBepbTe, He NpocKanb3biBaeT N neHta. Ecnn neHTa
npocKanb3biBaeT, Torga MOBTOPUTE BbILEONUCAHHbIA MpoLecc
elle pas.

MpoBoanTe perynupoBKy 1 HaTAXKEHUE NIEHTbI TLWATeNbHO;
OuYeHb CUIbHOE UMM  OYeHb cnaboe HaTAXeHre MOXeT
nospeaunTb neHty !
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Vard och skotsel

- FIN - Hoito ja huolto - EST - Hooldus

- LT —Techniné prieziura ir remontas

- S — Skatsel av band och lopplatta:

OBS! Rétt vérd och smérjning av bandet hér till de viktigaste un-
derhdllsatgarderna. Délig smérjning leder till dkad friktion som i
sin tur medfér hart slitage med skador pé band, |8pplatta, motor
och kretskort som féljd. Skador som uppkommer pé& grund av bri-
stande vérd och skétsel av motionsbandet tacks inte av garantin.

Nar motionsbandet anvédnds regelbundet ska det smérjas i kallt
tillsténd med silikonolja (art..nr 43008001) var 100:e timma eller
varannan ménad eller nér servicelampan pé& datordisplayen an-
ger detta (se ocks& bruksanvisningen till datorn).

Detta mdste dven géras innan traningsmaskinen tas i bruk férsta
gdangen och nér den inte har anvéants under en langre period.

For in sprayréret mellan band och 18pplatta och spruta in siliko-
nolja med tre snabba tryck (ca 1 sekund). For sprayroret fram och
tillbaka i sidled sa att hela undersidan pa bandet smoris. Fortsétt
att rotera bandet fér hand tills hela ytan mellan band och 16p-
platta har smérits ordentligt.

Torka av éverflddigt glidmedel.

- FIN - Maton ja juoksualustan huolto:

HUOMIO: Juoksumaton voitelu ja hoito ovat térkeimmét huolto-
toimenpiteet! Riittamatdn voitelu ja siitd johtuva kitkan selva
lisdantyminen voivat aiheuttaa juoksumaton, juoksualustan, moot-
torin ja piirikortin voimakasta kulumista! Vauriot, jotka ovat seu-
raus riittdmattdmastd tai puuttuvasta hoidosta tai huollosta, eivit
kuulu takuun piiriin!

Jos juoksumattoa kéytetddn sacnnéllisesti, kylmén juoksumaton
huolto on suoritettava silikoniéljylla tuote nro 43008001 aina
noin 100 kayttdtunnin jalkeen tai 2 kuukauden vdlein tai jos tie-
tokoneen ndytdssa palaa huolto-lED (katso tietokoneen kayt-
tdohije).

Ennen ensimmaistd kaytddnottoa tai jos laite on pitemmén aikaa
pois kdytdstd, on myds suoritettava huolto.

Aseta ruiskutusputki juoksumaton ja alustan véliin ja ruiskuta 3
lyhytta ruisketta (n. 1 sekunti) silikonia juoksumaton ja alustan vé-
liin. Liikuta ruiskutusputkea téllin sivuttain, jotta padsisit koko
juoksumaton alapuolelle. Liikuta mattoa edelleen kasin, niin ettd
koko alue juoksumaton ja juoksualustan vdlillé tulee voidelluksi.

Pyyhi liika silikoni pois.

- EST - Lindi ja jooksualuse hooldus:

TAHELEPANU: Lindi m&drimine ehk hooldamine on kaige olulisem
hooldusabinéu! Ebapiisav madrimine ja sellega seotud markimis-
vaarne hddrdumise suurenemine pdhjustab ringlindi, jooksualuse,
mootori ja trikkplaadi liiga tugevat kulumist ja kahjustusi! Garan-
tii ei kata lindi puudulikust vai tegemata jGetud hooldusest tulene-
vaid kahjusid!

Jooksuraja regulaarse kasutamise korral tuleb v iga 100 t66tunni
voi iga 2 kuu jarel voi parast kompuutril kuvatavat hooldusnaitu

(vt ka kompuutri juhendit) kilma linti silikoondliga art-nr
43008001 hooldada.
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-LV —Kop3ana un tehniska apkope

- RUS - Yxopa u o6cny>xusaHue

Ka enne seadme esimest kasutuselevottu voi parast pikemata ka-
sutuseta seismist tuleb samuti seadet hooldada.

Pange pihustustoru lindi ja jooksualuse vahele ning laske sinna 3
vajutusega (a 1 sek) silikoon-madret. Seejuures tuleb pihustustoru
kilje suunas liigutada, et tagada lindi terve alumise kiilie madr-
dega kokkusaamine. Keerake linti késitsi edasi, nii et kogu pind
ringlindi ja jooksualuse vahel maaritud saaks.

Pihkige tleliigne madre éra.

- LV - Lentas un skriesanas virsmas tehniska
apkope:
UZMANIBU: Lentas ellosana, resp., kopsana ir svarigaka tehnis-
kas apkopes darbibal Nepietiekama ello3ana un ar to saisfita pa-
stiprinata berze izraisa paaugstinatu cilpveida lentas, skriesanas
virsmas, motora un plates nodil3anu un boja §is ierices detalas!
Uz bojajumiem, kas radusies nepietiekami veiktas vai vispar ne-

veiktas lentas kop3anas, resp., apkopes rezultata, garantijas lo-
bosana neattiecas!

Regulari izmantojot skrejcelu, apm. ik pec 100 darba stundam
vai ik péc 2 ménediem, vai, ja iedegusies apkopes gaismas diode
datora displeja (skat. arT datora lietosanas pamacibu), ir javeic
atdzesétas lentas apkope, iezieZot to ar silikona ellu, preces Nr.
43008001.

Pirms pirmas ekspluatacijas reizes vai péc ilgakas dikstaves ierr-
cei arl ir nepiecie$ams veikt 3o apkopi.

levadiet smidzinasanas cauruliti starp lentu un skriesanas virsmu
un, 3 reizes uz 1su bridi (apm. 1 sekundi) nospiezot sukni, iesmid-
ziniet silikona slidvielu starp lentu un skrieSanas virsmu. To darot,
smidzinasanas cauruliti ieteicams virzit saniski, lai nodrosinatu vi-
sas lentas apakidalas apsmidzinasanu ar shdvielu. Lentu ar roku
virzit uz prieksu, fidz procesa beigas ir ieellota visa virsma starp
cilpveida lentu un skrieSanas virsmu.

Noslaucit lieko slidvielu.

- LT = Juostos ir bégimo plokstés techniné
prieziura:
DEMESIO: Juostos tepimas ir priezitra yra svarbiausia techninés
priezioros priemoné! Dél nepakankamo istepimo Zymiai padidé-



Vard oc tsel

- FIN - Hoito ja huolto - EST - Hooldus -LV -Kop3ana un tehniska

- LT -Techniné priezidra ir remontas - RUS - ¥Yxopn n obcnyxmBaHue

ja trintis, todél juosta, bégimo platforma, variklis ir ploksté
grei¢iau susidévi ir gendal! Zalai, kurios prieZastis per maza arba
nerlpestinga juostos priezilra, garantijos netaikomos!

Nuolatos naudojantis bégimo takeliu, reikia mazdaug kas 100
darbo valandy arba kas 2 ménesius, arba kompiuterio ekrane uz-
sidegus serviso Sviesos diodui (zr. ir kompiuterio instrukcija) atvé-
susig juosta iStepti su silikonine alyva (uzsakymo nr. 43008001).

Prie$ pradedant naudoti prietaisg pirma karta arba po ilgesnio jo
nenaudojimo, juosta taip pat reikia istepti.

Purkstuva jkiskite tarp juostos ir platformos ir 3 trumpais
(mazdaug po 1 sekunde) pompos spusteléjimais iSpurkskite sili-
konine alyva. Purkstuva judinkite j Sonus, kad suteptuméte visa
juostos apacia. Juosta pasukite ranka, kad galiausiai suteptume-
te visa juostos ir platformos pavirsiy.

Alyvos likutj nuvalykite.

- RUS - O6cnyxnBaHue neHTtbl n 6ero-
BOW JOPOXKKM  :

BHUMAHWME : Cma3ka , a Takke yxod 3a JIeHTON fB-
nAeTcA CaMbiM Ba>XHbIM B O6CJ‘Iy)KVIBaHVIVI! He-
[OCTaTOYHaA CMa3Ka BefeT K ABHOMY YCWUIeHuIo Tpe-
HVA N, Kak cnegcreume, K CUNTbHOMY M3HOCY 1 NOBPEX-
[OEHUI0 NeHTbl , 6eroBoi AOPOXKKM, MOTOpa U H6eroso-
ro nonotHa. lapaHTUNHble 006si3aTenbCTBa He pac-
MPOCTPaHAIOTCA Ha TOBap, KOTOPOMY HaHeceH yuiepb
BCNeACTBME HeOCTaTOYHOro yxofa nnbo ero oTcyT-
crBuAl

Mpy perynapHoM UCMNONb30BaHUN 6eroBo AOPOXKKM
HeobxoAUMO MPUOGAM3NUTENBHO MOC/e Kaxablix 25 ua-
COB PaboTbl UK pa3 B 3 Heaenv Wi npu coobLieHnn
«Service-LED» Ha pgucnnee komnbioTepa (cMm.
«YnpaBneHne KOMMbOTEPOM») MPOU3BOAUTb O6CHY-
>KMBaHMe NeHTbl CUIIMKOHOBOM CMa3Kom

ApT. N2 43008001.

Takoe O6CJ'Iy)KI/IBaHI/Ie HEO6XO}J,I/IMO nponssecTtn
nepen nepsbiM NCNO/Ib30BaHNEM yCTpOVICTBa nnn
eciMm OHO He WnCnoJib3oBaJioCb B Te4deHume [onroro
BpemeHun .

HanpaBbTe pacnbuiMTenb mMexgy neHTon u 6erobiM
MONIOTHOM W© pacnpegenute CUIMKOHOBYIO CMasKy
TPemMA KOPOTKMMMK HakaTuamm (okono 1 ceKyHAbl)
Mexay neHTol 1 6erosbiM nonotHom. [lpu 3Tom ne-
pemellarite pacnbinTenb cOOKy, UTOObI YBNAXHUTb
BCIO HVIXKHIOIO MOBEPXHOCTb NIeHTbl . [TpOKpYTUTL NeH-
Ty BPYUHYI C Tem, 4TOObl MONIHOCTbI CMa3aTb Mo-
BEPXHOCTb MeXAY JIEHTON 1 6EeroBbIM MOSOTHOM .

BbiTpuTe ANLWHIO CMa3Ky.
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- S - Sa hdr sténgs bandet ihop:

- FIN - Lukitus:
- EST - Riivistamine:
-Lv- Blokésana:
-1T- Enclavar:
- RUS - BnokupoBka:

¥

- S - Sa hdr oppnas bandet:

-FIN - Lukituksen avaus:

- EST - Riivistuse vabastamine:

S\ Atblokesana:
-1T- Desenclavar:
-RUS - Pa36nokupoBka:
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N
“klick”

Fall upp
lopytan for
transport.
Det skall
héras ett tydligt
“klick” nar det la-
ses.

K&@nna juoksualusta ylés kuljetuksen ajaksi, sen
on lukkiuduttava kuuluvasti.

Klappige jooksupind transpordiks iles - see peab
kuuldavalt kohale klgpsatama.

Transportesanai paceliet skrie$anas virsmu; tai ja-
nofiksejas ar dzirdamu klikski.

Para el transporte hay que rebatir hacia arriba la
superficie de marcha. Encaja mediante un “clic”
audible.

[ns TPAaHCNOPTUPOBKN OTKMHbTE KBEPXY
6eroByto noBepxHocTb; E& dmkcauns co-
NPOBOXAAETCA OTYET/INBO C/bILLINMbIM
LENYKOM,

Hall fast I6pytan

och fryck pa

lasspaken. Nar

du har 6ppnat

bandet kan du

falla ut lopytan.

Kadannd avaus-

vipua ja pida

talldin juoksua-

lustasta kiinni. Kun

lukitus on avattu, voit

kadntaa juoksualustan

taas alas.

Vajutage riivistushooba ja hoidke samal ajal jooksupin-
nast kinni. Pérast riivistuse vabastamist saate jooksupinna
alla klappida.

Aktivéjiet atblok&sana sviru un, to darot, pieturiet
skrieSanas virsmu. Pec atbloké$anas jus varat noliekt
skrieSanas virsmu vz leju.

Presionar hacia abajo con el pie la palanca situada en el
marco interior derecho, mantener sujeta a la vez la super-
ficie de marcha y abatir hacia abajo.

3apencTByiiTe pbluar ana pasbioKUpoBKu, yaep-
XMBas Npu 3TOM Kpenko 6eroByl0 NOBEepPXHOCTb.
Mocne pa36noKMPOBKU MOXHO OMyCTUTb 6eroeyto
LOPOXKY.
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- S - Sakringens aterstéllning
- FIN - Reset varmistus
- EST - Kaitse ghtestamine

- LV - droginataja atiestate

- LT - Saugiklio grqZinimas j prading padétj
- RUS - C6poc npepoxpanutens
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Reservdelslista - ruosaloend - skrejcela rezerves — Atsarginiy daliy - 3akas 3anuac

- S - Uppge vid bestdllning av reservdelar alltid det fullsténdiga arti-
kelnumret, reservdelens bestdllningsnummer, nédvéndigt antal
samt utrustningens serienummer.

- FIN -Kayta varaosien tilaukseen varaosaluetteloa. llmoita varaosati-
lauksissa aina laitteen téydellinen tuotenumero, varaosan tilaus-
numero, tarvitsemasi varaosamddrd sekd laitteen sarjanumero.

- EST - Varuosade tellimiseks kasutage palun varuosaloendit. Varuosa-
de fellimisel nimetage palun alati taielik artiklinumber, varuosa
tellimisnumber, vajalik arv ning seadme seerianumber.

- LV - Pasitot rezerves dalas, ltdzam vienmér noradit pilnu preces nu-
muru, rezerves dalas pasifijuma numuru, nepieciesamo detalu
skaitu, ka art ierices sérijas numuru.

- LT - UzZsakant atsargines dalis prasom visada nurodyti visq prekés
numerj, atsarginés dalies uzsakymo numerj, reikiamq kiekj ir
prietaiso serijos numer;j.

Example Type label - Serial number

- RUS -Odopmnss 3aka3 Ha 3an4yacTy, yKasbiBauTe NOAHbIA apTu-
KY/bHbI HOMep, HOMep 3anacHow AeTanu, Heobxoaumoe
KOJIMYECTBO U CEPUMNHBIN HOMEep YCTPOMCTBA.
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Reservdelslista — Varaosaluettelo — Varuosaloend - skrejcela rezerves — Atsarginiy daliy - 3akas 3anuyacreii

1 Cockiit kli. Mit Overlai 1 68006300

3 Siinalkobel Konsole 1 68006302
5 Sicherheitsschalter 1 68006304

7 68006308

obere Konsolendeckel

Verkleiduni rechts Konsolensténder oben 1 68006310
11 H6henverste||uni 1 68006312

13 Konsolenstdnder rechts 1 68006316

15 Siinalkobel Konsolenstdnder 1 68006314
17 Verkleiduncl; Konsolensténder unten 1 68006317
19 Verldnieruniskobel Taster 1 68006319

21  Bodenschoner 4 68006005

22 Kappe fir Grundrahmen 2
23 Rad fiir Hohenverstellun, 2 68006321
-—-_
25 Dampfer 1 68006323
-—-_
27  Rad pkl. 2 68006001
-—-_
29 Entriegelungshebel kpl. 1 68006325
-b-_
31  Laufgurt 1 68006125
-—-_
33  Umlenkrolle kpl. 1 68006328
-—-_

35 Antriebsriemen 1 68006136

36 Moforcontroller T
37  Spule 1 68006056
3R esooei0

39 Eneriiesiarsfeueruni 1 68006331
41 Héhenverstellunismotor 1 68006337

43  Motorhaube 1 68006334

45 Verkleiduni Deckrahmenabschluss 1 68006336
1

47  Sicherheitsschlijssen 68006220

49  Insulschlauch seitlicher Handc';riff 2 68006307

S8
9
S0
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KETTLER

HKS-SELECTION

7881-300 TRACK MOTION

Trénings- och bruksanvisning — Datorstyrd display
Harjoittelu- ja kéyttdohje — Néyttotietokone
Treening- ja kasutusjuhend — Ndidikuga kompuuter
Treninu un lietosanas instrukcija — Datora displejs
Treniruodiy ir eksploatacijos instrukcija — Kompiuteris
PekoMeHAALUUM NO NPOBeAEHUI0O TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO
3KcnayaTauum - Komnblotep

FIN

Lv

CRCRCRORENC

Abb. dhnlich

—
i)

KETTLER




YKA3AHWA

MO BE3OMNACHOCTH

NHpopmauma

AnA Bawen CcobCTBEHHOM

6e30nacHoOCTU ;

Ba»HO: Co6niopaiite
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Bo wu3bexaHue TpaBM BCNefCcTBME HEMpPaBUIbHON
Harpysky WNU nNeperpysknM WCNONb3yNTe TpeHa)kep
WCKMIOUNTESIbHO B COOTBETCTBMM  C PYKOBOACTBOM.

Mepen nepsbiM BBOAOM B 3KCMAyaTauutlo MnpoBepbTe
NPOYHOCTb coeamHeHnn. [poBepky ciefyeT MOBTOPUTb
NPUMEPHO yYepe3 6 [Hen 3SKcryatauuu.

PerynsipHo npoBepsainTe UCMNPaBHOCTb TPEHaXepa n ero
Hagnexallee COCTOsHME .

Monb3oBaTenb 06A3aH NPOBOAUTL MPOBEPKN MO TEXHUKE
6e3onacHocTU. Takne MpPoBepKU cnefyeT MPOBOAUTH
perynapHo 1 Hagnexawum obpasom.

COXpaHVITb yCTpOVICTBO B MOCTOAHHON 6e3omnacHOCTM
MOXHO TOJIbKO nNyTeM perynapHoro nposefeHuns
NPOBEPOK Ha Hanunyune I'IOBpE)K;IEHVIVI N N3HOCa.

3amMeHy HencrnpaBHbIX UM NOBPEXKL EHHbIX KOMMNOHEHTOB
BbIMONHANTE HemedeHHO. O6cnyxuBaHue
NEeKTPUYECKUX KOMMOHEHTOB MOXET MPOBOAUTb TOJIbKO
KBanndnumMpoBaHHbIA nepcoHan. Micnonb3ynte TONbKO
opurnHanbHble 3anyactn KETTLER.

oo npmneegeHna B ncnpaBHoe COCToAHUE yCTpOVICTBOM
nonb3oBaTbCA 3anpelaeTca .

Mepen Hayanom TPEHUPOBOK MPOKOHCYNbTUPYNTECH Y
Bpaya, MOXKHO /N Bam MOMb30BaTbCA 3STUM YCTPONCTBOM

ONA TpeHUpoBOK. PelweHue Bpaya [JOMKHO ObiTb
OCHOBaHMemM [NA COCTaBfieHMA Ballen MNporpammbl
TPEHUPOBOK. HenpaBnnbHasn TpeHupoBKa nnu
ypesmepHaa Harpyska MOryT NPUUYMHUTb Bpea Balemy
3[0pOBbIO .

beroBasa fopoXKa MOXeT MCMONib30BaTbCA TONbKO MO
Ha3HaueHuio, TO eCcTb JNA TPEHUPOBOYHOTro bGera wu
XofbObl B3pOC/bIX JIOAEN.

He npeBbiwaniTe MakCMManbHbI BeC MOJSIb30BaTENA .

Bcerpa TpeHupynTeCh TONbKO C YCTAHOBIEHHbIM KO YOM
6e3onacHoOCTU.
Bo Bpems

OBVXKEHNAMMN

Mpn upesBblYyaMHOM CUTyaUUW KpPenko yxBaTUTecb 3a
NMOpPYyyYyHU, COWAMTE C [OPOXKKU uyepe3 OOKOBble
nnatGopmbl 1N OCTAHOBUTE JIEHTY.

yKa3aHuAa o TexHuWKe 6e3onacHoCTu,

KOTOopble HaxXxoAATCA B PYKOBOACTBe no cbopke u
yCTaHOBKe .

nepBbiX TPEHWPOBOK
Ha HU3KUX CKOPOCTAX.

O3HaKomMbTeCb C

ABapuiHbIN  BbIKNIOYaTEsNb

Mepep KaXAoM TPEHUPOBKOM YCTaHOBUTE KoY
6€30MacHOCTV B aBapuUiiHbI/ BbIKNtoYaTelb U NpUKpennTe
WHYp Kntoya 6e3onacHocTy K oaexpe. OTperynupyite
ONVHY WHYypa: B cnyyae c6os paboTbl fonxkeH cpaboTtaTb
aBapPUNHbIV  BblKoYaTeNb

ABapuiiHbIA  BblKMloUaTenb paspaboTaH creuvanbHo  Ans
TOro, UTo6bl HeMe IeHHO OTK/UNTb MPUBOA bl [;OPOXKKU
N PerynunpoBKY BbICOTbl, eCv Bbl yNageTe Uim okaxetecb
B Ype3BblYyaMHOM cuTyauumm. MicnonblynTe aBapumHbIN
BblK/lOYaTEeNb TONbKO A1 aBapUIMHOM OCTaHOBKKU. YTOODI
BO BpPemMs TPEHUPOBKM 6e30MacHO U KOMPOPTHO
MOSIHOCTbIO ~ OCTAaHOBWUTb  OeroByl  [JOPOXKY B
HOPMalNbHbIX YCNIOBMAX, CnefyeT NCMNONb30BaTb KHOMKY
STOP.

I'IpOBepKa aBapI/IIZHOFO BblKNno4vyaTena nepen Haydallom
TPEHNPOBKNU. BcTaHbTe Ha 6OKOBble I'IJ'IaT(I)OprI n

3anycTuTe [OPOXKKY C MUHUMaNbHON CKOPOCTbIO.
M3BneknTe KNy 6e30MacHOCTU U3 aBapUNHOro
BblkNilouaTensa. JlopoXKa  [JO/XKHAa  MOMEHTaNbHO

OCTaHOBUTbCA. [locsie 3TOro MOBTOPHO YCTaHOBUTE  KIlOY
6e30MacHOCTY B aBapuiiHbIN BbIKNOYaTeNb U MPUKPenuTe
WHYp Ktoya 6e3onacHocTn K ofexpae. lNepemecTutech
BHW3 Ha HEMOJBUXHOW JOopoxKe. Kntoy 6e3onacHoCTy
JOJPKEH BbICKOUMTb U3 aBapuiiHOTO  BbiktoyaTens . LUHyp
[OJIKeH Kpenko fepxaTbcA Ha ofexpae. [ocne atoro
NOBTOPHO YCTAaHOBUTE Kt0Y 6€30MacHOCTU B aBapUiiHbIii
BbIK/IIOYaTeb .

be3onacHocTb 6eroBo  [OPOXKKM

YTo6bl n36eKaTb HEKOHTPOMPYEMOTO MCMNOMb30BaHNUSA
6eroBoil AOPOXKKM MOCTOPOHHUMU fAnLaMu, nocje
TPEHUPOBKN W3BNIEKMTE KIoY 6e3omnacHOCTU 1 3abepuTe

ero c coboi. XpaHute Koy 6e30MacHOCTM B Haf€XKHOM,

HefoCTynNnHOM AnA peten mecte !



®RUS UCMOJNIb3OBAHUE KOMMBLIOTEPA TRACK MOTION

OUCIJIEN

HaknoH
CkopocTb

Ob6cnyxuaHve 6eroBo LOPOXKKU
«3aBeplieHne TPeHNPOBKN»

MN3MepeHue nynbca BOCCTAHOBNIEHUS

ABapUINHbIA BbIKNOYATENb

Puls in bpm (beat per minute = yaapos B
MUHYTY)

BozpacTt

HaknoH B %

AncTaHuus TPEHNPOBKU B KM 1IN B

NMOKA3ATEIU

4 3HayokK
@ 3HauyokK
9 3HayokK
Cool Down Cool Down
Recovery  Recovery
@ 3Havyok

w NHankauuns
Age NHankauns
0

Al NHankauuns
miles

km NHankauuns
mph

km/h NHankauuns

B B B NHankauns

B pexunme nporpamMmmmnpoBaHus

Munnax

CKOpOCTb B KM/4 WIN B MUAAX B Yac»

Pacxop, aHepruu B Kunokanopuax

UHpnkauuns O6nactb BBOAA AAHHbIX PaspeweHue | War nsmepeHus
BozpacTt 10-99 XX 1
Bpewms 10:00 ~ 99:00 min XX:XX 01:00
JIMCTaHUMA TPEHUPOBKHN (1)22:38:8 ;“:;Ln(e;;;)i’sh) XX.X 0.2
MAX. SPEED MakcumyM: 16 km/4 (metric),10 munb/y (English) XX.X 0.5
MAX.INCLINE MakCuMyMm: 12% XX
PacueTHbIN nynbC 70~210 ypapoB B MUHYTY XXX
B pexxume TpeHUPOBKHU
NHpunkaunsa O6nactb MHAUKALNUMN PaspeweHune | Wlar nsmepeHus
Bpeus atem 01:40-18:00 nocre L. 40, xx }
0,00~9,99kM(metric),
ncTaHums TpEeHUPOBKH 0,00~9,99MMﬂb(Eninsh) 00 9,99(kM/Munio) X: XX 0.01
10,0~99,9kM(metric), XX.X 0.1
10,0~99,9Mmunb(English) nocne 10(kMm/Munto)
Knnokanopun 0-999 XXX
YacToTa cepaeyHbix cokpaweHuin |40~240 yaapoe B MUHYTY XXX
INCINE makcumym 0~12.0% XX
SPEED makcumym 1,0~16,0kM/4(metric), 0,6~10Munb B yac(English) XX.X 0.1
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ENTER

CURSOR (+) (=)

INCLINE (+) (=)

DIRECT INCLINE (4%, 8%, 12%)

SPEED (+) (-)

DIRECT SPEED (4/2.5; 8/5; 12/7.5)

START / RECOVERY

STOP

MoaTBEPXKAEHNE  MPOrpPamMm 1 3HAYEHWi

Bbibop mnporpamm 1 3HaueHwii

Hactpolika ypoBHA Hak/1OHa

MpAmoit  BbIGOP YPOBHA HaKNoHa

HacTpoiika cKopocTut

Mpamoi BbIGOP cKOpOCTU

3aI'IyCK AOPOXKKN /3aI'IyCK nojacyeta OUEHOK COCTOAHMA

OcTaHOBKa [OPOXKM



HACTPOVKA  YPOBHA HAKJ/TIOHA

Mpn Haxatm KHonkm  INCLINE

noBsbiwaetca Ha 1 %.

(+) yron HaknoHa

Mpn Haxatum kHonkm INCLINE (-) yron HaknoHa
noHvxaetca Ha 1 %.

JOnutenbHoe HaxaTWe 3TUX KHOMOK MNPUBOAUT K
aBTOMAaTUYECKOMY  W3MEHEHUI0  3HaYeHWiA.

C nomoubto KHonmok DIRECT INCLINE 4 %,8 %, 12 % MOXHO
3aflaTb YPOBEHb HAKIOHa HanpAMmyo.

N3 COO6pa)KeHVIVI 6e3onacHoCTU yron HaknoHa

MOXHO 3ajaTb TOJIbKO B PYy4YHOM pexume . WNcknioueHne
COCTaBnAKT nporpamMmmbl  C I'IpOd)I/IHFlMVI HaK/OHa ”
nporpamMmbl  C KOHTPONEM  4YaCTOTbl COKpaLI.I,EHI/IVI cepaua , a

Takke pexum T[IK. B 3Tom cnyyae yron HaknoHa
3a/laeTcA  aBTOMaTUYeCKM

HACTPOMKA

Mpn HaxaTUn  KHOMKWK
CKOPOCTb  MOBbILIAETCSA

CKOPOCTH

SPEED (+) BO Bpema TpPEHUPOBKMU
Ha 0,1 Km/u4 (Munb B yac).

SPEED (-) BO Bpema TPEHUPOBKU
Ha 0,1 kKM/y (MWnb B Yac).

Mpy HaXaTun  KHOMKWU
CKOPOCTb  MOHUXKAEeTCA
OnuTtenbHoe Ha)aTume 3TUX KHOMOK
aBTOMATUYECKOMY  W3MEHEHUI0  3HAYEHWUN.
C nomouwpto kHorok DIRECT SPEED (4,0 km/h / 2,5 mph),
(80 km/h / 50 mph) n (12 km/h / 7,5 mph) moxHO
3aflaTb CKOPOCTb Hampsmyio.

npueBoamnT K

BbIBOP TMPOIrPAMMbI

Mocne BKNlOYeHMA  TpeHa)kepa WAW  3aBeplleHMnA
npeablaywen  nporpammbl € nomowbto  KHonok CURSOR n
KHomnkn ENTER MoxHO BbIGpaTb Heobxogumyio —mporpaMmy.
B Hannuum wumetoTcA 6 nporpamMmm € NoAnporpaMmamu.

MPOOWNbHBIE ~ CETMEHTbI
Mpun BblGOpe nporpamm (nepen Hauyanom TPEHMPOBKM) Ha
aucnnee [eMOHCTpUpYTCA nNpoduUNM HakfoHa U

ckopocTy . Mpodunn HaknoHa [EMOHCTPUPYIOTCA B NeBON
yactu gucnnesa , a npodunnm CKOpoCT —B MpaBoi 4actu . Bo
BpeMs TPEHMPOBKM 3HaueHVe HaKMoHa MaclwTabupyetca Ha
[JOCTyrHble CermMeHTbl B JIeBOW YacTU JWChies , a 3HauyeHue

CKOPOCTM —B MPaBOM . OTO MOXET MPUBECTU K WCKAKEHUIO
oToOpaxkeHuss uHPopmaumn o npodune . Ha skpaHe muraet
n3obpaxeHre , MoOKasblBalolWee , KakKoe rOJIoKeHMe  3aHAn
nosnb3oBaTeflb B AaHHbIA MOMEHT .

Ecnn BO Bpemsi TPEHUPOBKU BedeTcs U3MepeHue CUrHana

nynbca , ¢ nomouwpbto KHonku RECOVERY moXHO 3anycTtuTb

M3MepeHne nynbca BO BpemsA OTAbIxa . beroBad popoxka
octaHoBUTCA . bBymeT um3MepeH nynbC Harpyskus , a uepes
MWHYTY - MNynbC OTAbIXa, MOTOM OyaeT onpepeneHa

oueHKa cocTtoAHUA. [lpu OAMHAKOBbLIX TPEHMWPOBKaXx
ynyylWeHne >STOM OLEHKM ABAAGTCA MPU3HAKOM  ynyuylleHus
dusnueckon  popmbl .

B 06MacT MHAWKAUMU  AWUCTAaHUMU  TPEHUPOBKM  MOABUTCA
3HaueHve nynbca Harpyskm P1, a B obmact MHAMKALWK
Kanopuit —3HaueHve nynbca oTapixa P2. MpubnnsutenbHo
uepes 16 cekyHh [AUCMIel MEpeKknounTCcs B PEXUM May3bl .

Mynbc BOCCTaHOBNeHMA oOTobOpaxaetcAa B obnacTtu
WHAVKaUMM  CKOPOCTU BHK3Y Crpasa .
PacueT oueHKM cocTOAHMA
OueHka = 6 — (10 x (P1- P2 )2
P1)

P1 = Mynbc Harpysku P2 = Mynbc oTtabixa
F1,0 = OuyeHb Xxopowo F6,0 = lMnoxo

Stand-by

MoTpebneHne MowHocTM B pexmume Stand-by < 0,5 BatT.
Bo Bpemsa OCTAaHOBKM MO UCTEYEHUW OMpPefeNieHHOro
BPEMEHW WM MOCHe HaxaTuAa KHonmku Stand-by 6erosas
[JOpPOXKa nepeknoumtcs B pexum Stand-by.

MoBTOpHbIM HaxaTvem KHomku Stand-by 6erosas popoxka
CHOBa MPUBOAMTCA B AelicTBUe

MAY3A

Ecnn BO BpemA TpeHWPOBKM HaxaTb KHonky STOP,
BbIMOJSIHEHE MporpaMmMbl MNpepBeTCA W aKTusBuMpyeTca
pexum nay3bl . B pexume naysbl paboTaloT TONbKO KHOMKM
START wn STOP. Ecnm B pexnme naysbl HaxaTb KHOMKY
START, O©OeroBas [opoXKa CHOBa nNpuUAET B ABWXKEHWE 1
JOCTUTHET 3HayeHWA CKOPOCTU, KaKMM OHO O6blno Ha
MOMEHT aKTmBauumm GyHKUMM nay3bl. Pe3ynbTaTthbl
TPeHNpoBKM  OyayT cHOBa OMKCMPOBaATbCA  HauMHasA C TOro
MOMEeHTa , Korga TpeHWpoBKa Obina npepsaHa . Ecwm B
pexume mnaysbl B TeUeHMe Tpex MUHYT He OyaeT HakaTta Hu
ofHa KHOMKa wnu byneT Haxata KHonka STOP, nporpamma
3aBepwnUTCA M Ha Aucnnee otobpasnTca CTaTUCTUKa
TpeHupoBkK. Haxmute KHomky STOP, utobbl nponyctutb
CTaTUCTUKY TPEHUPOBKN .

PACYET KAJTOPUI

PacueT Kanopuin ABNAETCA OPUEHTUMPOBOYHBIM  3HAYEHUEM.
OHO oTOobOpakaeTcs B 0bONacTV WMHAMKALMKU  BBEPXY Crpa.a.
PaccuntaHHoe 3HaueHVe He MNpeTeHAyeT Ha MedULUHCKY0
TOYHOCTD .

MPUEM CUTHAJTA  TYJIbCA

BeroBaa popoxka Komnnektyerca npubopom panAa
n3mepeHna nynbca. YTo6bl obecneuntb HapexHoe
u3mepeHme nynbca oba AaTumka Mynbca CAenaHbl Tak, YTo
X MOXHO JIerkO OXBaTWTb JNaAOHAMU PYK, He ABUras npu
3TOM pyKamu. [IBWXeHMA PpyK MOryT TMpuBectun K
HapyweHuam wusmepeHua. CpepctBy uHaukauumm PULSE
Tpebyetcs oT 5 pgo 15 cekyHA , uTOObl 0TOOPA3UTb  BaLl
TEKYWNUA NynbC .

beroBas popoxKa oOcCHalleHa TakXe MPUEMHUKOM  YacTOTbl
CcepAeyYHbIX  COKpaLleHW , COBMECTMMbIM  C YCTPOMCTBamMu
POLAR. Ytob6bl ucnonb3oBaTb 6ecnpoOBOAHYI CUCTEMY
¢dmKkcaumnm nynbca, HeoOXOAMMO HaAeTb HarpyaHbIN
pemMeHb [nAa nepefayn  4acToTbl CepAeYHbIX  COKpaLLeHWN.
HarpygHbin  pemeHb p[AnAa nepefjayuv  4acToTbl  CepheyHbIX
COKpaleHNN He BXOAWUT B KOMMAEKT MOCTaBKU 3Ton
6eroBoii poOpoxKu. PekomeHpyeTcAa MCNONb30BaTb
HarpyAHbin  pemeHb POLAR T34. OH pocTyneH B KauyecTse
aKceccyapa B Cneunanu3vMpoBaHHbIX  MarasuHax.

YytnTe, UTO HEKOTOpble MaTepuanbl, KOTOpble BXOAAT B
cocTaB opexAabl (Hanpumep, nonumsdwup, nonumamug),
Npou3BOAAT  CTaTWyeckMe  3apagbl U MOTyT MOBAMATb  Ha
Hafl@KHOCTb  M3MEPEHNI YacTOTbl CePAEYHbIX COKPaLLEHWUIA.

He 3abbiBaiiTe, uyTO MOGWUNbHbIE TenedoHbl, TeneBU3opbl U
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Opyrvie 3nekTponpubopbl,  KOTOpble CO3[alT BOKPYr cebs

MarHuTHoe none, MOrytT Bbi3BaTb I'IpO6J'IEMbI n3mepeHuna
4acTOTbl cCepAeyHbIX c0Kpau4eH|/||7|.
3HAYOK OBCJTYXMBAHWNE BEFOBOM

LIOPOXKM

Ecnn oTob6paxaetca 3Hauyok obcnyxuBaHusa 6Gerosow
JOPOXKM , npoBeaute  ob6cnyXrBaHMe  6GEroBon  LOPOXKKM
KakK OMMCaHO B UHCTPYKUMU MO MOHTaxy .

COOBLLEHWA

Mpn owwnbkax ynpaBneHus B
yCTPOWCTBA B TEKCTOBOW CTpoOKe paucnnea O6yayT
NnosIBNATbCA COOTBETCTBYyOWME  coobuweHus . CoobuieHnss 06
OWKNOBKAax MOXHO COPOCUTb , €CIN BLIKIKUUTL 1 BKIOYMTb
ceTeBOl BblKMouyatenb . Ecim nocne 3toro coobuieHne 06
owmnbke nosABNseTCcA CHOBA, obGpaTWTecb B CEPBUCHDIN
LeHTp .

Ob OLWINBKAX

xXxopge >sKcnjayatauun

SKCITYATALUNA
BK/TIOYEHWE

CHavana Bknouute TpeHaXxep. BbikntoyaTtenb 6eroson
AOPOXKN  HaxXxoautcAa  BO3ne Kkabens nuTaHUA Ha nepe,quVl

CTOpoHe noA Kpblwkon pAsuratenda. [lepemectute
BbIK/lOYaTeslb B nonoxeHve « BK/T».

KNKOY  BE3OMNACHOCTA
Mepepn Kakgom TPEHVUPOBKOMN nposepanTte
bYHKUMOHaNbHOCTb Kntoya  6e30MmacHoCTy Mocne 3toro

NMOBTOPHO  YCTaHOBUTe
BbIK/IlOYaTeNb U NpUKpenuTe

Koy 6e30MacHOCT B aBapUiiHbIN
WHYp Kfloya 6e3omacHoCTM K

opexae. Ecnn kniou 6e30MacHOCTU He BCTaBleH B
aBapI/IIZHbIVI BblKfilo4aTenb, Ha Agucnnee noABUTCA 3HAYOK
aBapI/IIZHOFO BblK/IlO4aTenA.

HAYAJIO TPEHWPOBKU

Bcergja Kpemko [fepxuTechb
TPEHaxep ” cxoAA C Hero.

Mepen Havyanom TPEeHUPOBKWM BCTAaHbTE Ha KpaWHIOM
nnatdopmy GeroBoli AopoxKM . Hukorga He BKnovante
ycTponctBo, ctoAa Ha 6GeroBol popoxke. HaumHante
TPEHWPOBKY Ha HWM3KOM CKOPOCTM M 3aTeM MOoBblllanTe
CKOPOCTb WAW Yron HakfNoHa. [lo BO3MOXHOCTU
OCTaBaliTeCcb Ha cepefiHe O€EroBol MOBEPXHOCTHU.

3a NOpPYy4YHU , NMOAHMMAACH Ha

Bo Bpema TpeHMpPOBKU
HEMHOT O HaK/OHATbCA

TENO W rofioBa [O/MKHbI  Bcerga
Bnepen. Hwukorpa He nbiTanMTechb

MOBEPHYTbCA Ha [OpOXKe B TO Bpema, KOrga OHa elle
OBUXKETCA.

TPEHWUPOBOYHbIE MPOrPAMMDI

PYYHAA TMPOrPAMMA
Mocne 7Toro Kak YCTPOMCTBO BKAOYEHO U  KJOY
6e3onacHoCcTM  3adMKCUPOBaH,  HakmuTe  KHOMKy  START.
Yepe3 3 cekyHabl OeroBas [OpOXKKa HauyHeT [ABUraTbCA CO
ckopoctbio 1,0 kM/u4 (0,6 munb B yac).

B xopme TpeHupoBkMm B nwboe Bpems

NOBbICUTb / MOHU3UTb CKOPOCTb U YPOBEHb HAK/IOHa.
[nAa 3aBepleHNA TPEHUPOBKU HaxmuTe KHonky STOP,
yToGbl GeroBas [OPOXKAa OCTaHOBWMACD.

Ecnn HauaTb TPEeHMPOBKY B PYyYHOM pexrme , 3HauyeHue
anctaHumm  DISTANCE v Bpemenun TpeHuposkun TIME 6yayt
OTCUMTbIBAaTbCA MO BO3pPACTaHWIO.

MOXHO
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PyyHasa nporpamma npeactaBnAeT co6OVi TPEHUPOBKY 6e3
orpaHuuyeHuss  BpemeHu. [lporpammy  TPeHVWPOBKM  Henb3s
COXpaHWTb MOC/ie ee 3aBeplUeHus.

1. Bkounte TpeHaxep.

2. MNpoBepbTe KpenneHve Koya 6Ge3omnacHOCTU
Ha ofexpie Monb3oBaTend.

3. Haxmute KHomMKy START, uTO6bl HauaTb TPEHUPOBKY.

N 3aXxunma

BbIBOP TMPOIrPAMMBbI

Monb3oBatenb MoxeT BblOpaTb NGy U3 NporpaMm.

B Hanuuum  umerotca  cnegyowme nporpamMmmbl Ha
BbIGOp :

P1: Mporpamma  HaknoHa : BKIoYaeT B cebs 3 pasnyHbIX
npodunsa

P2: Mporpamma  ckopocTu : BK/YaeT B cebA 6 pasnvMyHbIX
npodunen

P3: Mporpamma  Kanopwui

P4: MMporpamma  guctaHuyuun

HaknoHa HR
ckopoctn  HRC

P5: Mporpamma
P6: Mporpamma

Mocne BblbOpa nporpamMmbl  Monb3oBaTenb  MOXeT 3afaTb
HacTpoNKW. YKasaHHOe 3HauyeHue 6ypaeT mwuratb. ITO
3HaUNT , YTO ero MOXHO MOATBEPAUTb  UAN M3MeHUTb. Ecnim
Bbl BBENM HeobOXOAMMOe  3HayeHue U MOATBEPAUAN  ero,
MOXHO HauvHaTb TPEHUPOBKY.

P1: MPOrTPAMMA  HAKJIOHA : BKJTKOYAET 3 MPOOWNA
B nporpamme  HaknoHa P71 Bbl moxeTe BblGMpaTb cpeau
Tpex pasnuuHbix npodwuneii. B xome TPeHWpOBKM B noboe
BPEMA MOXHO MOBbICUTb/MOHNU3UTb CKOPOCTb W Yron

HaknoHa. Ha pwncnnee 3apjaHHoe BpemAa Oyper
yMeHblaTbCA, a nponpgeHHoe paccTtofaHune —
yBenMumMBaTbhCA.

1. BknioumTe TpeHaxep.

2. MMpoBepbTe KhoY 6e30MaCHOCTM U KpernnieHve  3akuma

Ha ojexae nonb3oBarena.

3. Bbibepute nporpammy HakyioHa P1 npm nomouwwm
KHOMOK Kypcopa W noAaTtBepauTe Bblbop KHomkowl Enter

4. TopTBepaute BBefeHHoe Bpema (Enter) wnn um3meHwTe
ero (KHonmku Kypcopa).

5. Bblbepute npodunb (KHOMKM Kypcopa) U nofTBepauTe
BbIOOp, HaxaB KHoOMKy Enter.

6. NMopTBepaNTe MaKCUManbHbIA HaKOH
M3MeHUTe ero (KHOMKM Kypcopa)

Haxxmnte KHonky Enter, uTo6bl HauyaTb TPEHUPOBKY.

(Enter) wunn

8. TpeHUpPOBKY MOXHO MpepBaTb B Jiloboe BpemA, HaXaB
KHonky STOP, nocne 3TOro MOXHO B TeyeHue 3 MUHYT
BO30OHOBWTb TPEHUPOBKY.

P1: MPOOWIb HAKNOHA 1



P1: MPO®UNJIb HAKJIOHA 2

P1: MPO®NJIb HAKJIOHA 3

P2: TMPOrPAMMA CKOPOCTMU:
nPO®UNA

B nporpamme ckopocTu P2 Bbl MoXeTe BbIGBUpaAThb cpeau
Tpex pas3nundyHbix npodunein. B xoae TpeHUPOBKU B Nitoboe
BPeMS MOXHO MOBbICUTb/MOHU3NUTb CKOPOCTb M Yron
Hak/ioHa. Ha aucnnee 3agaHHoe BpeMs

6yneT yMeHbWaTbCA, a MpPONAEHHOe paccTosHue —
yBENNYMNBATHCS.

BKJIOYAET 3

1. Bknawouute TpeHaxep.

MpoBepbTe Koy 6e30MNacHOCTU U KpenneHue 3axuma
Ha oZex/e Mnosjb3oBaTens.

3. BbibepuTe nporpammy ckopoctu P2 npu nomouiu
KHOMOK Kypcopa v noaTeepanTe BbIbop KHoNkow Enter

4. MopTteepaunTe BBeaeHHoe BpeMsa (Enter) uam mameHuTe
ero (KHOMKKW Kypcopa).

5. BbibepuTe npodunb (KHOMKM Kypcopa) U noaTeepauTe
BbIOOP, HaxaB KHoOMKY Enter.

6. MoaTeBepanTe MakcuManbHyl ckopocTb (Enter) umnwm
n3MeHUTe ee (KHOMKMK Kypcopa)

7. HaxmuTe KHoMky Enter, yTobbl HayaTb TPEHUPOBKY.

8. TpeHUpPOBKY MOXHO npepBaTb B Jitoboe Bpems, Haxas
kHonky STOP, nocne 3TOro MOXHO B TeyeHne 3 MUHYT
BO306HOBUTbL TPEHUPOBKY.

P2: Mpodunb ckopoctn 1

P2: Mpodunnb ckopoctn 2

P2: Mpodunb ckopoctn 3

P3: MPOrPAMMA KAJIOPUM
B 3To nporpamMmme MOXHO B nwboe Bpewms
NOBLICUTb/NOHU3NTb  CKOPOCTH " HaKNOH. 310
CMocobCcTByeT ONTUMAaNbHOMY CXWUraHuio Xupa. Yucno
Kanopui byaeTt otobpaxaTbCa Ha AUCniee BBeEpPXy CrnpaBa
M byaeT ymMeHbLIATLCA.

1. Bknwouute TpeHaxep.
MpoBepbTe K/toY 6E30MACHOCTU U KpemnneHue 3axnma
Ha ojexae noJsb3oBaresns.

3. Bbibepute nporpammy kanopuin P3 npu nomolm
KHOMOK Kypcopa v noateepaunTte Boibop KHonkom Enter

4. MoaTeepauTe BBeAeHHOe 3HauyeHue Kanopuiu (Enter)
UK n3meHnTe ero (KHOMKM Kypcopa).

5. Haxmute kHonky Enter, 4yTobbl HauaTb TPEHUPOBKY.

6. TpeHWPOBKY MOXHO MpepBaTb B ntoboe Bpems, Haxas
KHonKy STOP, nocne 3TOro MOXHO B TeyeHne 3 MUHYT
BO30OHOBUTbL TPEHUPOBKY.

7. Yepe3 4 MuHYTbl nocjae 3aBepleHMs NporpamMmmel
akTumpyetca pexum COOL DOWN (OxnaxpeHwue),
KOTOPbI MOXHO OTMEHWUTb, Ha)aB Ha kKHonky STOP.

P4: MPOrPAMMA ANCTAHLIUN

B >3To nporpamMmme MOXHO B nwboe Bpewms
MOBLICUTL/MOHU3UTL CKOPOCTb W HAK/JOH. 3aAaHHas Ha
Aucnnee ANCTaHLUMA ANS TPEHUPOBKM ByaeT yMeHbLLAThCA.

1. Bknwouute TpeHaxep.
MpoBepbTe KNOY 6€30MACHOCTM U KpenjieHne 3axuma
Ha opexae nosib3oBaTes.

3. BblbepuTe nporpammy auctaHumu P4 npu nomoum
KHOMOK Kypcopa v noateepaunTte Boibop KHonkon Enter

4. lMNMoAaTBepauTe BBeAeHHOe 3HAayeHWe AUCTaHUUKU And
TpeHnpoBku (Enter) unum wusmeHute ero (KHOMKU
Kypcopa).

5. Haxmute kHonky Enter, 4yTobbl HauaTb TPEHUPOBKY.

6. TpeHMpPOBKY MOXHO MpepBaTb B Ntoboe Bpems, Haxas
KHonKy STOP, nocne 3TOro MOXHO B TeYyeHne 3 MUHYT
BO30OHOBUTL TPEHUPOBKY.
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7. Yepe3s 4 MWUHYTbl nocie 3aBeplieHMWA MporpamMmmbl
akTneupyetca pexumm COOL DOWN (OxnaxpeHwue),
KOTOPbII MOMXHO OTMEHUTb , HaXaB Ha KHonky STOP.

P5: Mporpamma HaknoHa HRC

Monb3oBaTenb nmeet BO3MOXHOCTb COCTaBUTb
VNHAVBUAYaNbHYO nporpaMmy , OCHOBOW KOTopon 6ygeT
MaKCMMaNbHbIN ULeneBon nynbc. B 3Tom nporpamme

6eroBas OOPOXKa yCTaHaBnMBaeT HaK/IOH aBTOMaTU4YeCKN
oOnAa OOCTUXEHMA N COXpPaHeHUA 4YacCcTOTbl cCcepeyHblX

COKpalleHUin nonb3oBaTenda. Bo BpemAa TpeHUPOBKMU
nofb3oBaTeflb  MOXET BPYYHYIO W3MEHATb  CKOPOCTb MU
HaK/OH.

Y1066l MCNONb30BAaTb MNPOrpammy KOHTPONA Mynbca,

nonb30BaTenio
pemeHb.

Heob6XxoOAMMO HageTb HArpyaHbIN

1. BkntoumTe TpeHaxep.

2. MMpoBepbTe Koy 6Ge30MacHOCTY
Ha ofexpe mMosb3oBaTens.

N KperyieHne  3axuma

HaknoHa P5 npu nomowm KHO -
BblOOp KHOMKoW Enter

Bo3pacta (Enter)

3. Bbibepute nporpammy
NnoK Kypcopa W MOATBepAnTe

4. TopTBepauTe  BBEAEHHOE  3HAyeHue
N M3MeHUTe ero (KHOMKM Kypcopa).

5. MoptBeppoute BBegeHHoe Bpema (Enter) wnnm msmenHute
ero (KHomku Kypcopa).

6. [Noateeppute MaKC/ManbHbIN ueneson
UM M3MeHUTe ero (KHOMKM Kypcopa).

nynbc (Enter)

7. Haxmute KHOMKy Enter, 4ToObl HauaTb TPEHUPOBKY .
8. TpeHMPOBKY MOXHO npepBaTb B n0O0Oe BpemA, Haxas

KHonky STOP, nocne 3TOro MOXHO B TeuyeHWe 3 MUHYT
BO30OHOBWTb  TPEHUPOBKY .

P5: Mpodunb nynbca

P6: MPOTPAMMA  CKOPOCTU  HRC

Monb3oBaTensb nmeet BO3MOXHOCTb COCTaBUTb
VHAVBUAYaNbHYO nporpaMmy , OCHOBOW KOTOpoi 6ygeT
MaKCMManbHbIN LeneBon nynbc. B 3Tom nporpamme

6eroBas AOPOXKa YCTaHaBNMBaeT CKOPOCTb aBTOMaTU4eCKU
OnA OOCTUXEHMA N COXpPaHeHMA 4YacCcTOoTbl cCcepeyHblX

CoKpaweHnin nonb3osatens. Bo Bpema TPeHUWPOBKM
MoNb30BaTeNlb  MOXET BPYYHYD U3MEHATb CKOPOCTb W
HaKJIOH .

YTo6bl MCNoONb30BaTb MNPOrpamMmy KOHTPOAA Mynbca,

nonb3oBaTento Heob6xoaUMO

pemeHb.

HageTb HarpyaHbl

1. Bkniouute TpeHaxep.

2. MpoBepbTe Koy 6e30nacHOCTA
opexpae nonb3oBaTens.

N KpenjieHne 3aXunMa Ha

3. BbibepuTte nporpammy cKopoctu P6 npu nomown
KHOMOK Kypcopa U noateepante  Bblbop KHomkon Enter

4. NMopTBepanTe BBedeHHOe 3HayeHue Bo3pacta (Enter) wnm
n3MeHUTe ero (KHOMKM Kypcopa).
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5. MopTtBeppute BBepeHHoe Bpema (Enter) wnu mameHuTe

ero (KHOMKM Kypcopa).

6. [MoaTBepAanTe  MakcMMmanbHbIi  Ueneson nynbc (Enter) wnn
n3MeHUTe ero (KHOMKW Kypcopa).

7. Haxxmute KHOMKy Enter, uTo6bl HauyaTb TPEHUPOBKY.

8. TpeHUpPOBKY MOXHO MpepBaTb B foboe BpemsA, Haxas
KHonKy STOP, nocne 3TOro0 MOXHO B TeyeHue 3 MUHYT
BO30OHOBUTb TPEHUPOBKY.

P6: Mpodunb nynbca 1
YKasaHve nporpamm CepaeyHoro
Ecnn yacToTa cepheuHblx COKpal eHnr He
pacnosHaetca , B uUenax 6e30macHOCTM  CKOpoCTb  Oymet
CHWXKeHa po 1,0 km/y (metric), 0,6 munb B yac (English).

KOHTpONA:

N3MEHEHWE  CUCTEMbI

Takue nyHKTbl MeHio , Kak Unit (Metrisch/Englisch), LCD n
Controller Version, obwee Bpemsa paboTbl , obwmin npober ,
3ymmep (Bkn/Bbikn) u Bpema Stand- by, moryTr 6biTb
MN3MeHeHbl  camocTtoAaTensHo . LCD u Controller  Version,
obulee Bpema paboTbl, 0O6WWI NpoGer Henb3Ad W3MEHUTDb,
OHV [OCTYMHbl TOMbKO JfIA MpOoCMOoTpa .

Yto6bl BHECTW WU3MEHeHWA B CUCTeMy, Heobxoaumo
nepenTn K BblIGOpPY MpoOrpamm.
] [
T 1 __

I - a nm S I
I D B e 1151 |
B B S B B T 1
= ==

Haxxmnte 1 yaepxuamte MUHUMYM 2 cek. KHomKy SPEED,
YTOObl MEperTV B MEHIO W3MEHEHUA CUCTEMDI.

PeXXMm HacTpOMKM MOXHO OTKIoUUTb B Nitoboe Bpema 6e3
BHECEHUS] W3MEHEeHUN ¢ nomolblo KHonku STOP.

I'Iepe|7|TV| K gpyrum  nyHKTam  MEHK  MOXHO

kHonkn SPEED (-) wn SPEED (+).

npn nomown

1) MOXHO cpenatb  Bblbop
AHTVIACKOM  CcuCTEMaMi

mexay MeTpI/ILIECKOVI n
n3mepeHna

Korma Ha gucnnee otvob6paxaetcs  Unit.

cZ
2
e

unit k

Haxmute START,
Haxmute STOP ana nopteBepkaeHuA

uTo6bl BbIOpaTL Mexay KM u MI
M BbIXOJA W3 MEHIO .

EavHuubl niIMmepeHma CKoOpoCctTn ”n [AuctaHuun 6y,D,yT
COOTBETCTBEHHO N3MEeHEHDbI



2) NpocmoTtp nudopmauumn LCD n Controller Versi-
on

1 P — |
[ — |
[
- — — — [ |
] -— 1 | 1 1 |
] - - ] -
- - —~ [
- bl I — =
3) MpocmoTp wuHdopmauun obwero BpemeHU

paboTbl B yacax

m ic d4

4) NMpocmoTp uHdopmauun obwero npobera (km

WIn MuUun)
' -— -—
d 1234

5) BkatoueHne unu BbiKlOYeHUE 3ymMmepa
bl OFFH-=bU O

UTobbl BKIKUYUTL MAM BLIKAKYUTL 3ymMMep, Heobxoanmo
NPOCTO HaxaTb KHOMKY START.

3aTeM AWCNAen MNepekNwuynTCcs B pexum Bbibopa
nporpaMmsl.
6) YcTtaHOBKA BpeMeHu ans Stand-by
SF t - nm
_ na-uu
L
- - =-
] - — |
- - . T 1 § ] |
] - — |
- - - -
.- |

Haxmute kHonky START ans Toro, 4tobbl YCTAHOBUTb
BpeMs OTK/OYeHUs npu noMoumn Speed (+) unu Speed(-).

HaxMmuTe noBTOpHO KHOMKy START, uTo6bl MOATBEPAMUTHL
3HauyeHwue.

OBLUE CBEAEHNA O COOBLEHUAX/
MHANKALUNA LCD-AUCIUJIEA

BknioueHune
— = = —
- -
---- ----
- [
mEm== L] T

Bbibop nporpaMmbl

m -
L1 -

N 1 |
- H11 T
----- -----
1 L1
[ |

Fotoe
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=-=-=- -=-=-=
E m = = =
= = = S S S
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mEmE=" bl T
MpeaynpexapeHue
] 1
Ty 11
N —1 1 |
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1 1 [
May3a B TpeHUpoOBKe
Ny 1
- ™ - -_----
— e = "
— - L R
m " " mmy
OcTtaHOBKa TPEHUPOBKU
- = == = —
- - - ]
- - = "m™ —
..

YKa3saHue: YCTPONCTBO nepexoauT B pexum Stand-
by

Heobxoauma kanubpoBka HaknoHa (NoXanymucra,
obpatutecb B CcepBUC No o0b6cnyxXuBaHUO
nortpeburtenei)

d
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Heob6xoanMo npoBecTu TexHMYeckoe ob6CNyXKUBaHue
6eroBoN JOPOXKU

Kntou 6e30nacHOCTM He BCTaBNEH
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PekomeHgaumm

No NpoBeAeHuio

TPEHNPOBOK

PekomeHgaumn no npoBefeHUIo
TPEHNPOBOK
ber — oueHb 3ppeKTMBHas popma TPeHUPOBKNU obLero

coctoAaHusa. C nomouwblo 6eroBoll [OPOXKKU MOXKHO
NpoBOAUTb perynupyemble WU [O3UPOBaHHble 6Gerosble
TPEeHVWPOBKU [OMa He3aBUCMMO OT MOTFOAHbIX YCIOBUN.
beroBasa popo)ka npegHa3HayeHa He ToNbKo Ana Oera
TpycuoW, HO W [ANA TPEHUPOBOYHOW XoA[bbObl. [Mepep
HauyaJloM TPEHWPOBOK CiefyeT BHUMATeNbHO MpounTaTtb
cnepyiowme  ykasaHua !

lnaHnpoBaHne
TPeHNpPOBKamm

OCHOBOW A/A COCTaBNeHMA NjlaHa TPEHUPOBOK ABNsAeTCA
Bawe Tekywee ¢unsnyeckoe cocrtoAHme. C momoLblo

n ynpasneHune

npo6bHOro wWcNbITaHMA HArpyskom Ball Bpay MoOXeT
onpepennTb Bale ¢uM3nMyeckoe COCTOsHME, KoTopoe
CTaHeT OCHOBOW [AnA MJAHUPOBAHWA  TPeHMpPOBOK . Ecnm Bbl

He NpoxoAmnnunm npobHoe UcCNbiTaHWe Harpy3Koun, cinepyer
n3beratb BbICOKMX Harpys3oKk WM Meperpysok BO BpemA
TPEHNPOBKN. Heo6xogumo  yumTbiBaTb  Clepylowui
OCHOBHOW MPUHUMWN MNJaHNPOBaAHUA: TPEHUpPOBKA Ha
BbIHOC/IMBOCTb ~ PerynmpyeTca Kak oO0bemMOM HarpysKku , Tak u

3HaYeHneM / UHTEHCUBHOCTbIO Harpysku
OpVEeHTMPOBOYHbIE nokasatenn AanA
TPEHUPOBKM  Ha BbIHOCIMBOCTb
VIHTEeHCMBHOCTb Harpyskmn

NHTEeHCUMBHOCTDb TPEHUPOBKU KOHTpOAMpPyeTcA B OCHOBHOM
n3MepeHnem 4actoTbl 6ueHMsA BaLIEero cepauda .

MakcumanbHbI i nynbc: [log MakCcMManbHOW Harpys3Komn
noppasymeBaertcsa [OCTUXKeHMne WHAWBUAYaNbHOTO
MaKCMManbHOro  nynbca . MakcumanbHO BO3MOXHas 4acToTa
cepAeuyHblX COKpalWeHWn 3aBUCUT OT BO3pacTa. 3[ecb
AencTByeT amnupuyeckas popmyna: makcumanbHas yactoTa
cepAeuyHblX COKpalWeHWA B MUHYTY cooTBeTcTByeT 220
yAapam MWHYC BO3pacT .

Mpnmep : Bo3pact 50 net >220-50=170
MUHYTY

yoapoB B

Mynbc Harpysku

OnTumanbHaa WHTEHCMBHOCTb Harpysku p[JocTuraeTrca B
AnanasoHe 65-75 % OT WHAWBMAYANbHOW MOLHOCTU

CepAeYHOCOCYANCTON  cucTeMbl (CM. AMarpammy ).
65% = Uenb TPEHUPOBKU — CKUraHue Kupa
75% = Uenb TPEHUPOBKM — ynydweHne  ¢ur3nyeckoro
COCTOAHNA
[varpamma  nynbca
Mynbe DuUTHeC © COKUraHWe Xxmpa
220 11—
200 ——MaKcumanbHbIl  Nynbc
\\ (220 muHYc BoO3pacT )
180 —~——_ 1 |
160 — Mynbc ana saWATMin ]
140 ~~--(. duTHECOM T~
L (75% ot makKc . nynbca ) ~—
i S
100 t~ Mynbc ana c>Kv|raHv|ﬂ~“§§ ‘--~:~\\
30 Xnpa Tre
(65% oT makc . mynbca )
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Bospacr

B 3aBucumoctn ot BO3pacCTa 3TO 3HauyeHne Wn3IMeHAeTCA

MHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBKWU perynmpyerca C OJHOMN
CTOPOHbI NPX MOMOLW M CKOPOCTU 6era, ¢ APYro CTOPOHbI
Yyrnom HaknoHa 6erosoii nmoBepxHocTh. C MOBbIWEHNEM
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ckopocTn bera ¢usmyeckaa Harpyska BospacTtaeT. OHa
TaKXe MOoBbIWAETCA MPM yBENMYEHUW Yyrna HaknoHa. B
Hayane TPeHUPOBOK n3berante ypesBblYallHO BbICOKOTO
Temna 6era VAWM TPEHVWPOBOK CO CJIMLIKOM OOMbLIMM  YrJIOM
HakfoHa 6eroBoy MOBEPXHOCTU, TaK Kak B TaKOM cliyyae
pekoMeHAyembll  [Mana3oH  4YacToTbl Mynbca Oyner ObICTpo
npesbiweH. Heobxoaumo onpepennTb UHAUBULYANIbHbIN
Temn 6era u yron Hak/ioHa Npu TPeHUPOBKe Ha Geroson
[JOPOXKe Takum 006pa3om , YToObl AOCTUTHYTb  OMTMMasbHOM
YyacToTbl MynbCa B COOTBETCTBMM C BbllleyKa3aHHON
nHdopmauuenn. Bo Bpema 6eraHeo6Xxo[MO CNefunTb 3a TeM,
4yTOo6bI ocTaBaTbCA B AvanasoHe A ONYCTUMON
WHTEHCUBHOCTW. 3TO pAenaetca C MNOMOLbIO KOHTponA
YacToTbl nynbca .

O6bem Harpysku

OnuTenbHOCTb TPEHUPOBKM U KONMMYECTBO TPEHWPOBOK B
Hepeno :

OnTnmanbHbIn 06bem Harpyskum pocTuraercsa, Korpja B

TeyeHWe  [ANWUTENbHOro nepuoja BpPemMeHW  NynbC
nopaepXmnBaeTca  Ha ypoBHe 65-75% OT makcumyma
dMNupuyeckoe  NpaBuIo

Yactota TpeHMpoBOK [popoMKNTENbHOCTb TPEHMPOBOK

eXxxegHeBHO 10 MuH
2-3 pasa B Hegeno Mo 20-30 ™MuH
1-2 pasa B Hegento Mo 30-60 MUMH

HaunHawowmm Henb3Aa cpa3y NpuUcTynaTb K TPeHUPOBKaAM
ONUTENbHOCTbIO 30-60 MUHYT. TpeHupoBKa pAnA
HaunHalWMUX B MepBble 4 Hedenu [OMXKHa OblTb nofeneHa
cnegyowym  obpasom :

Yactota TpeHMpPOBOK O6bem TPeHUPOBKY

1-Aa HepenA

3 pa3a B Hepento 1 MuHyTa OGera

1 MUHYTa XOonbObl
2 MUHYTbl bGera

1 MUHYTa XO0nbObl
2 MUHYTbl bGera

1 MUHYTa XOonbObl
1 MuHyTa 6Gera

1

MUHYTa XOAbObI

2-A Hepensa

3 pasa B Hepeno 2 MUHyTbl Gera
1 MuHyTa XoAbObl
3 MUHyTbl Gera
1 MuHyTa XopAbObI
2 MWHYTbl Gera
1 MuHyTa XopAbObI

3-Aa Hepensa

3 MUHYTbl Gera
1 MUHYTa XO0AbObl
4 MuHyTbl Gera
1 MUHYTa XO0nbObl
3 MuHYTbl Gera
1 MUHyTa XO0nbObl

3 pa3a B Hepento

4 -a HepenA

4 MuHyTbl Gera
1 MUHYTa XO0nbObl
5 MuHyTbl Gera
1 MUHYTa XOAbObl
4 MuHyTbl Gera
1 MUHYTa X0nbObl

3 pasa B Hepenwo



®/US

PasmuHka

B Hauane Kax[oN TPEeHUPOBKM HeobXxoAMMO pfenaTb
pPa3sMUHKY B TeyeHune 3-5 MUHYT C MefIEHHbIM MOBbIWEHNEM
Harpysku, yTOO6 DI NoOATOTOBUTH K TPeHUpPOBKe
CepAeyYHOCOCYANCTYI0  CUCTEMY W MblLLbI .

OxnaxpeHue

Taknm e BaKHbIM ABMAETCA TaK HasblBaeMoe oOXxakaeHune
Mocne Kapow TPEHMPOBKM Heo6XoAMMO  MpubRM3nNTeNbHO
2-3 MUHYTbl MpobexaTb B MEANEHHOM Temre .

Bo Bpems fJafbHeNWMWX TPEHWPOBOK Ha BbIHOCAMBOCTb
Harpyska [OJi)KHa BO3pacTaTbh, Mpexge BCero, 3a cueT
yBenmyeHusa o6bema Harpysku, Hanpumep, BMecto 10 MUHYT
eXeOHeBHbIX  3aHATUA Heobxoaumbl 20 MWUHYT WA BMECTO
3aHATUI 2 pasa B Hefenlo HeoGXoAuMo  3aHMMaTbcA 3 pasa.
Hapagy ¢ JfAWYHbIM MNJaHWpOBaHMEM TPEHUPOBOK Ha
BbIHOC/MBOCTb  MOJXHO Mcnosib3oBaTb  Nporpammy
TPEHMPOBOK, KOTOpas WHTErpupoBaHa B KOMMbOTEP
TpeHaxepa

Bbl pocTurHeTe )Xenaemblx pe3ynbTaToOB Yepe3 HEeCKONbKO
Hepenb , ecnn :
1. Bbl goctiraete onpepeneHHbIX pPe3ynbTaToB C MeHbluel
Harpy3kol Ha cepaue , YeM paHblue ;
2. Bbl BbijepxnBaeTe onpefeNeHHY0 HarpysKy B TeueHue
ANNTENbHOrO BPeMeHU, NpY 3TOM Harpyska Ha ceppue
He M3MeHAeTcA
3 Bbl GbicTpee npuxopute B HOPMY MOC/He oOnpeesieHHoM
Harpyskun Ha cepfue , YemM paHblue .
YKazaHuA  KacaTeflbHO  M3MEpeHUA nyfnbca C MOMOLLbO
py4YHOro nynbcomeTpa
MuHnManbHOe HanpsXeHne, co3jaBaemoe Npu CoKpalyeHnn
ceppua, ¢dukcupyerca patumkamum un obpabaTbiBaeTcA
3NEKTPOHNKON
« OxBaTuUTe KOHTAKTHble MOBEPXHOCTN NajoHAMU obeunx
pyK.
«  WM3berante pe3KMX [OBWKEHUN
« [Jepxnte pyKUM CMNOKOMHO, He TpuUTe KOHTaKTHble
NOBEPXHOCTMN

[JononHutenbHble yKasaHuAa no
nposefeHuMo TPEHUNPOBOK
Mpouecc gBUXeHNN Npu 6ere Ha AOPOKKE 3HAKOM MHOT M.
HecmoTpAa Ha 3To, npu 6eroBoil TpeHNpoOBKe Heo6X o[ MO
yumTbiBaTb HEKOTOPble aCMeKTbl
« [lepepn TpeHWpOBKOW Bcerpga obpawante BHUMAHUE Ha
NPaBUNbHOCTb COOPKM 1 MOSIOXKEHUE TpeHaXkepa
- CTaHOBMTECb M yxOoAUTe C TpeHaxepa TOJIbKO TOrAaa,
KOorpga OH MOJIHOCTbI0O OCTAaHOBUTCA, NPU 3TOM KpPenko
LepXKUTecb 3a MOpyyeHb .
« [Mepep 3anyckom ©6eroBoll [JOPOXKWM  HafexHO
NpUYKpenuTe LWHYp Koya 6e3onacHoOCTM K ofexpae .
+ Ha Bpems TPEeHUPOBKM
cooTBeTCTBYylOWYO  00YBb .

oaeBanTe TONbKO

- ber Ha 6eroBoli AopoXKe oTnMyaeTca oT Gera no
06blUHOM MoBepXHOCTH. [T03TOMY K 6eroBoii TpeHNpPOBKe
HeobX O MMO MOArOTOBUTECA € MOMOLW b0 MEJEeHHO
X0Abbbl MO AOPOXKKE .

- Bo Bpems nepBbiX TPEHUPOBOK KPENKO JepXuTtecb 3a
nopyuyHu, 4tobbl  mU3bexaTb HEKOHTPONIMPYEeMbIX
OBWXKEHUI, KOTOpble MOTYT MNPUBECTW K MafjeHuto.
Mpexae BCEro 3TO OTHOCWUTCA K TeM C/lyyasm , Korga npu
TPEHMPOBKE MCMOMNb3YETCA  KOMMbIOTEP

HauvHalowmm He cnefyeT ycTaHaBnuBaTb Yron HaKIOHa
6eroBoil MOBEPXHOCTM B CAMLLUKOM BbICOKOE TMOJIOXKEHNE
yToObl K36EexaTb Mneperpysok

Mo BO3MOXHOCTUK CTapaiTecb 6exaTb B paBHOMEPHOM
Temne .

TpeHupynTecb TONbKO B cCpefjHen uyactu OGeroson
NMOBEPXHOCTM
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