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MEPbI MPEOJOCTOPOXHOCTH

BHUMAHMUE: lNepen Hayanom akcnsyataunm ycTponcTea NPOKOHCYNLTUPYATECH C BpadoOM. ITO
0ocobeHHO BaXXHO Ansa nuy ctapwe 35 neT, a Takke Ana nonb3oBartenen, nmerLwmnx npobnemol
CO 340pOBbeEM. Mbl HE HECEM OTBETCTBEHHOCTM 3a yuwepb nnu TpaBMbl, Bbi3BaHHbIE OAHOW U3
BblLleyKa3aHHbIX MPUYNH.

He Bkntovante nutaHve o nosnHon cbopku TpeHaxépa. lNepen 3anyckom ybeauTtech, 4TOOLI
3almMTHas KpblilwKa gsuratens 6oina 3akpbiTa.

OCHOBHbIE NMOJIOXEHUA:

1. Bo Bpems ucnonb3oBaHna GeroBon AOPOXKM BCTaBbTE KM GE€30MacHOCTU B KOHCOSb, a
KNUNcy npukpenuTe K Ballen ogexae.

2. Bo n3bexaHne noBpexaeHusi He BCTaBNsTe NOCTOPOHHME NPEAMEThI B TPEHAXED.

3. PaamecTtute 6erosyto JOPOXKKY Ha TBEPOON M YCTONYMBOW NOBEPXHOCTU. He pekomeHnayetca
yCTaHaBnMBaTb TPEHaXEp Ha TOSICTOM KOBPeE, MOCKOSbKY 3TO MOXET nomMellatb HopMaribHOW
BEHTMNAUMM N oxnaxgeHuo asuratens. Kpome Toro, He pasmelyante GeroByld OOPOXKY Ha
ynuue 1 B6nuaun Boabl.

4. Hukorga He cTtonTe Ha 6eroBoMm nosioTHe, Korga 3anyckaete ©OeroByko OOPOXKy. [locne
BKIMIOYEHNSA NMUTAHUSA U HACTPOMKM CKOPOCTU MOXET NMOHagobuTbCs HEKOTOPOE BpPEMSs, npexae
yem 6eroBoe NOMOTHO HAYHET ABwKeHMe. Becerga ctonmTe Ha NoaHoXKax, Noka 6eroBoe NonoTHO
He 3anycTuTcs.

5. Ona TpeHupoBkM Ha 6eroBon [OOpOXKe HageBawTe yaobOHYH oaexay, XenatenbHo
npegHasHadeHHy0 ana cnopta, u obyBb Ana 6era u 3aHATMA adpobuknm (C pe3rMHOBOM
nogowson). He HagesanTe CBOGOOHYO UMM CAULIKOM ASNIMHHYKO ogexay, KOTopasi MOXeT
nonacTb B ABUXYLLUNECS YaCTn TpeHaxepa.

6. [lepxnte OOMaLLHUX XMBOTHbIX U MarneHbKUX OeTen Baanu OoT 6eroBov LOPOXKM BO BpeMS
paboTbl HA HEM.

7. He 3aHMmanTech paHblue, Yem Yyepes 40 MUHYT nocne efbl.

8. beroBasa gopoxka npefHasHadeHa Ons B3pOCNbIX, AeTM MOryT 3aHMMaTbCHA Ha TpPeHaxeépe
TONMbKO Mo, NPUCMOTPOM B3POCHIbIX.

9. Bcerga gepxutech 3a Nopy4vHU, Koraa HaumHaeTe xoabby nnu 6er Ha 6eroBon AOPOXKKe OO Tex
nop, NOKa XOPOLLO HE OCBOUTE TPEHAXEP.

10. TpeHaxep npegHa3HadeH Ans paboTbl BHYTPU NOMELLEHMWS, HE UCMOMb3YNTE €ro Ha ynuue.
TpeHaxep OOMKEH ObiTb PacnofoXeH Ha YMCTOW, POBHOM MOBEPXHOCTU. beroBasi Aopoxkka
ABNSETCA CneuvManu3npoBaHHbIM 00OpyAOBaHMEM, MNOXanyncrta, He nNpPOBOAUTE HUKAKUX
N3MEHEHNN NN Nepeaernok.

11. CeteBon kabenb 6eroBov JOPOXKKN TaKKe SBNAETCS cneunanm3npoBaHHbIM NpoBogoMm. Mpu
ero nospexaeHun npuobpetnte kabenb y NOCTaBLUMKA WMAW CBSXKUMTECH HEMNOCPEOCTBEHHO C
Hallen KoMnaHuen.

12. B cnyyae BHe3anHoro yBenMyeHns CKopocTu, MPoM3oLLeaLLEro B pe3yrkraTte HeMCnpaBHOCTH
3MNEeKTPOHHOro 0bopyaoBaHWst UNKM B pesynbTaTe CryyYamHOro yBENMYeHUsi CKOpocTu, Geroyto
[AOPOXKY MOXXHO HEMELNEHHO OCTAHOBUTb, BblAEPHYB KMto4 6€30NacHOCTU N3 KOHCOSN.



13. He coeauHsiiTe KOHLbI CEeTeBOro kabens, yanuMHsas ero unm nepemMellas Bunky. He ctaebte
TsKenble NpeaMeThl Ha kKabernb, He pa3meLlanTe NpoBoa PSAOM C UCTOMHUKaMU BbICOKOM
TemnepaTtypbl U HE UCMOSb3YNTe ANEKTPUYECKYIO PO3ETKY M3 MOPUCTOrO NnacTuka, Tak Kak 3To
MOXXET MPUBECTN K NOXKapy MW NOPaXeHUI0 3IEKTPOTOKOM 13-3a NOXOro KOHTakKTa.

14. Korga GeroBas OOpOXKa HE WUCNOMb3yeTcsi, ceTeBon kabenb OOMmKeH ObiTb OTKMAYEH OT
9NeKTpoceTH, a Ky 6Ge3onacHOCTU BbiHYT. MOMHUTE, ceTeBoW Kabenb 6GeroBon O0POXKKU
ABMNSETCA cneuvanM3MpoBaHHbIM 00OpyaOBaHMEM, W, €CnM OH MOBPEXAEH, CBSXKUTECH C
NMOCTaBLUWKOM.

15. beroBas OOpPOXKa npegHa3Ha4vYeHa TOJ1IbKO AnA AOMalLHEro Ncnosib3oBaHUA.

16. MakcumanbHbIA BEC 4YernoBeKka, 3aHumarouleroca Ha 6eroBov [OOPOXKKE, HE [OOSMKEH
npesbiwaTb 130 Kr.

17. MoxanywcTa, Bo n3bexaHue TpaBMm, He 3noynoTpebnsanTte 3aHATUAMU Ha BeroBon JOPOXKe U
MCnonb3ynTe ee no HasHa4vyeHuo ans obecneyvyeHnst Bawwen 6e3onacHoCTu.

18. Korga 6eroBasi 4OpOXKa He UCMONb3yeTcs, XpaHUTe Kntov 6€30nacHOCTU B HAOEXHOM MeCTe,
BO M36exaHne ero ncrnonb3oBaHus Ans Apyrnx Lenewn.

UHCcTpyKLuUM no coopke

B koMnnekT 6eroBon JOPOXKU BXOAAT cneayrowme aetanu:

YcnoBHoe
Ne HaumeHoBaHue Kon-Bo MpumeyaHune ob6o3Ha4yeHue (Ha
PUCYHKaXx)
1 BuWHT ¢ nonykpyrnon ronoskown 4 M8*15 54
2 BWHT ¢ nonykpyrrnown ronoskon 2 M8*65 58
3 BunT 2 ST4*15 67
4 LecTurpaHHbIn KoY 1 S5#
5 LLlecTurpaHHbIn KoY 1 6#
6 OTBépTkKa 1 (13*14*17)*¢5*70
7 JleBas nepegHAA KpbiLwka 1 47
8 MpaBas nepeaHsas Kpbllka 1 48

WAl 1: MNMogHumMnTEe BEPXHIOK YacTb GeroBon AOPOXKM (CM. PUCYHOK Huxe). byabte
OCTOPOXHbI MPU CKNaabiBaHUM TpeHaxepa, BO n3bexaHne NonoMKn He AaBUTE Ha HETO CIULLKOM

CUINbHO.




LAl 2: 3aTtaHute gBa 6onta M8*15 (54) n aoBa 6onta M8*65 (58) — No ogHOMY C Kaxaown

CTOPOHbI TPEHaXEpa.

LWWATI 3: 3ataHute 6ontel M8*15 (54).




WAl 4: 3akpenute nesyto (47) n npasyo (48) 3aWMUTHble KPbIWKXW MPU NOMOLLN

BUHTOB ST4*15 (67);

LLUATI 5: Bctasbte kntod 6e3onacHoct (38) B COOTBETCTBYHOLLNIN pa3bEM Ha KOHCONMMW.

BHUMAHMUE: Mo 3aBepuieHntio cOopkn GeroBon AOPOXKM ybeamtecb, YTO BCe 3aTanbl COOPKK
OblN BbINOSMIHEHbI CTPOr0 B COOTBETCTBMM C BbllleyKa3aHHbIMW MHCTPyKumsamn. locne atoro
HaOEXHO 3aTAHNTE BCE KPEMNEXHbLIE COEANHEHUS.

Mpexae yemM ncnonb3oBaTb 6EroByrO JOPOXKKY, BHUMATENBHO NPOYUTANTE MHCTPYKLMUIO.



WHCTpYKUMKM NO cKNnagbiBaHUIO TPeHaxépa

AOna Toro, 4ToObl CNOXUTb TPEHaXep, HeobxoanMo:

MogHnmnte Geroylo nnaToOpMy K BEPXHEWN
yacTu TpeHaxépa W HagaBnuBanlTe Ha Hee,
npunaras ycunua Qo Tex nop, fnoka He
yCrbIlWUTE LWENYoK, KOTOPbIA MOKa3blBaeT, YTO
npegoxpaHUTernbHbIM  KOXYX 3aLUerikHyncs Ha

nHeEBMaTU4YeCKOM UunmnmHape.

Cnerka HagaBuTe Ha  MHEBMATUYECKUN
UMNMHAP B MeCTe, YKa3aHHOM CTPEnKown;
npogorkaa HaxumaTb UWMAMHAP, HayHuTe
onyckaTb ©Geroyto nnardgopmy. locne atoro

TPeHaXXép NnaBHO OMNYCTUTCS BHUS3.




WHCTpYKUMM MO 3a3eMNeHnro ycTponcTBa

O6opynoBaHne AOOMKHO ObiTb 3a3emMreHo. [ns 3aneKkTpuyeckoro Toka 3asemiieHne SBNAeTCS
nyTéM C HaUMEHbLUMM COMpPOTUBMAEHMEM, T.0. npu cboe wnn nonomMke YCTPONCTBA PUCK
nopaxeHnsa TOKOM CHU3UTCS.

CeteBon kabenb [OaHHOrO u3genns CHaOXEH BUITKOW C 3a3eMISOLWMM  KOHTakToM. Bunka
ceTeBOro kabens gormkHa ObiTb MOAKMNOYEHa K COOTBETCTBYIOLLEN PO3eTKe, YCTaHOBEHHOW W
3a3eMIEHHOM B COOTBETCTBMM C MECTHBIMU 3aKOHaMM U NPeanUCcCaHUsIMu.

OMNACHO - HenpaBunbHOe NOOKMOYEHNE 3a3eMIISOWEro npoBoda MOXET MpUBECTM K
MOPaXEHN0  ANEKTPUYECKMM  TOKOM.  [MpOKOHCYnbTMpyWTECH C  KBannuUMpOBaHHbLIM
cneuvManucToMm, €ecnm y Bac €CTb COMHEHWUS OTHOCWUTENbHO MPaBUSIbHOCTU 3a3eMIEHMUS
obopynoBaHunsa. He nbiTanTecb 3amMeHUTb BWIIKY CeTeBOro kabens, vaywero B KOMMMEKTEe C
TPEHAXEPOM, - €CNnn BUSKa He NOAXOANT K BalUen po3eTKe, BbI30BUTE ANeKTpuKa Ans YyCTaHOBKM
noaxogsLemn poseTku.

O6opynoBaHue npegHasHayeHo aAng paboTbl B CETU C HOMUHAIbHBIM HanpsXXeHnem 220 BOnbT U
UMeeT 3a3eMnAoLLYyIo BUNKY.  Ybeamtech, YTO YCTPONCTBO MOAKIMOYEHO K PO3ETKE, MEIOLLEN Ty
Xe KOHdUrypaumio, 4To 1 BUNKa.

[na paHHoro o6opyaoBaHUsA HET HEOBXOAUMOCTHM UCMONBb30BaTb aganTep.



PaboTta ¢ KOHCcONnbIo

CXEMA KOHCOJIUn

1.1 PYHKUUN ANCTINEA
1.1.1 BPEMA

MokasblBaeT TeKyLUyld MPOAOIPKUTENbHOCTL TPEHUPOBKM UMW BPeEMsi, OCTaBlUeecs A0 KoHua
TPEHUPOBKMN.

1.1.2 AUCTAHLUUA
Moka3bliBaeT NPOVMAEHHYI0 ANCTaHUMIO UMM PACCTOSIHUE, KOTOPOE HEOGXOANMO NPEOoaoNeTh.

1.1.3 KAJTIOPUU

Moka3sbiBaeT NOTpadYeHHbIE Kanopum Unmn To KONmMYecTBO Karopuii, KOTOpoe OCTanocb NoTpaTuTb
3a BpeMsi TPEHMPOBKMU.

1.1.4 NYNbC/HAKINOH

Mpwn otobpaxeHnn Hagnucu MNYJIbC Ha gucnnee otobpaxaeTcsa 3Ha4YeHMe YacToTbl Nynbca, Npu
otobpaxeHun Hagnucn HAKITOH — yron HaknoHa 6eroBon 4OPOXKKH.

1.1.5 CKOPOCTb

[MokasbiBaeT TeKyLLyH CKOPOCTb. beroBoe NoNOTHO HAYHET ABWXKEHNE B TeYeHne 5 cekyHa nocne
3anycka TpeHaxeépa.

1.2 MPOrPAMMbI

1 nonb3oBaTeNbCKUA pexuM, 12 BCTPOEHHbIX nporpaMmmM, 1 nporpamma no CXXuraHuio xuvpa un 3
pexuma LeneBbiX TPEHUPOBOK.



1.2.1 KHOMKA MPOrPAMMA (* PROGRAM”)

[aHHaa kKHomnka Mo3BONdAeT nepenTn Kk pabote B OQHOM M3 BCTPOEHHBLIX NPOrpamMm TPEHMPOBOK
P1-P12, “-1-", “0.0".

1.4. dYHKLUA KNOYA BE3OIMNACHOCTH

Ecnn mnaesneyb knwy 6e30MacHOCTU M3 KOHCOMW, TO Ha gucnnee nosisuTcs Hagnucb “E77, u
OeroBasi 4opoXka BbICTPO OCTAaHOBUTCHA, OMNOBECTMB 00 3TOM curHanom TpesBorn. Ecnu 3aHoBO
YCTaHOBUTbL KItod ©6e30nacHOCTU, TO AWCMNEN KOHCOMW 3aroputca Ha 3 CeKyHAbl, a 3aTeM
npousBeaeT obpaTtHbIn oTcHET Ao “0”.

1.5. HASBHAYEHUE KHOIOK
1.5.1. START/STOP

MYCK (“START”) — Korga 6eroBasi JOpoOXKa BbIKItoYeHa, Haxxmute kHonky MNYCK, n oHa HayHET
ABWXEHNe co ckopocTbto 0,8 KM/,

OCTAHOBKA (“STOP”) — Korga gopoka BkntodeHa, HaxmuTte kHonky CTOIN gns octaHoBku
OBWXEHUS MOMoTHa, nocnefywllee HaxaTtue KHOMKUW NPOU3BOAUT YCTAHOBKY MNpOrpaMmmbl Mo
YMOM4YaHuIo, a 3aTeM BO3BpaLLaeT B PEXUM PYHHOro yrnpasreHns.

1.5.2 KHOMNKA PEXWM (“ MODE")

Haxmute kHonky PEXWMM, 4Tto6bl nepentv B LENEBOW PEXMM, B KOTOPOM MNPOM3BOAUTCS
oOGpaTHbIN OTCYET OOHOrO0 M3 NapaMeTpPoB TPEHWPOBKU (MPUMHATONO B KayecTBe LEMNEBOro).
Bocnonbayntecb kHonkamu CKOPOCTb (“SPEED+/-") wnn HAKJIOH (“INCLINE+/-“) ans
perynmpoBKM COOTBETCTBYIOLWNX AaHHbIX. Mocne atoro Haxmnte kHonky MYCK (“START”) gns
3anycka 6eroBon SOPOXKN.

1.5.3 KHOMKA CKOPOCTb (“ SPEED +/- “)

CKOPOCTb (SPEED +/-) — KHonka CKOPOCTb nossonseT perynmpoBaTb CKOPOCTb BO BpeEMS
TPEHNPOBKM C M3MeHeHneM Ha 0,1 kM/4 3a OOHO HaxaTue. HaxmuTe u ygepxmBanmTe KHOMKY
Bonee 2 cekyHAa, N CKOPOCTb ByaeT yBeNnMYMBaTLCA UM YMEHbLUATbCA aBTOMaTUYECKM.

1.5.4 KHOINKU BbICTPOIO USMEHEHUA CKOPOCTHU

HaxxmuTte kHonku ¢ nokasatenamu 3, 6 unn 9 ans 6bICTPOro N3MEHEHUs1 CKOPOCTU A0 3HAYEHUS,
3anporpamMMmMpoOBaHHOIO OOHOW W3 KHOMOK, HEeNnoCpeacTBEHHO BO BpeMs paboTbl GeroBon
OOPOXKKM.

1.5.5 KHOMKA HAKIMOH (“ INCLINE+/-")

HAKJIOH (INCLINE +/ —) — KHonka HAKJIOH nosBsonsieT perynupoBaTb yron HaknoHa 6erosown
OOPOXKM C M3MeHeHMeM Ha 1 ypoBeHb 3a OAHO HaxaTue. Haxmute u yaepxuBanTe KHOMKY
6onee 0,5 cekyHabl, U yron HaknoHa byaeT yBenmumBaTbCs UM YMEHbLUATLCS aBTOMaTUYECKM.

1.5.6 KHOMKW BbICTPOIrO USMEHEHUA YITIA HAKITOHA

10



HaxmuTe KHOMKku ¢ nokasaTtensamu 3, 6 unu ans 6bICTPOro MU3MEeHEHNUs yria HaknoHa A0 3HavyeHus,
3anporpaMMMpPOBaHHOTO OAHOW W3 KHOMOK, HEeMNoCpPedCTBEHHO BO Bpems paboTbl GerosoMn
LOPOXKKMU.

1.6 AUANA3OH OAHHbIX, MOKA3bIBAEMbIX HA OUCIJIEE
BPEMA: 0:00 — 99:59 (MuH)

AONCTAHUWA: 0.00 — 99,9 (km)

KANOPWW: 0.0 — 999 (Kan)

CKOPOCTb: 0,8-16,0 (km/u)

MYIbC: 40 — 199 (kon-BO yAapoB B MUHYTY)
HAKINOH: 0-15

1.7 ®YHKUUA NUBMEPEHUA MYJIbCA

BosbmuTeCh pykamu 3a gaTtyuku NynbCOMETpPa, PacrorfioXKeHHble Ha MOPY4YHSX TpeHaxépa, u
yaepxumanTte nx B TedeHme 30 cekyHa. [latumky cumMTaloT BaLl nynbC, U Ha gucnnee otobpasarcs
nonyyeHHole AaHHble. [nanas3oH 3HaveHun coctaBnsaet 40-199 yaapos B MuHYyTy. Bo Bpewms
n3mepeHus nynbca Ha gucnnee otobpaxaeTcs 3Ha4Y0K B hopme cepaua.

O6pawaem Balwe BHUMaHue, 4To gaHHaa MHopMaunsa NCNonb3yeTcs TONbKO ANA CNpaBky U HE
MOTYT UCMOMb30BaHbl B MEOULIMHCKNX LIENSX.

1.8 MAPAMETPblI BCTPOEHHbIX NPOrPAMM TPEHUPOBOK

Bpemsi Pexumbl | YCTAHOBMNEHHOE BPEMS / 16 = BPEMS KAXXOOIO 3TAMA
1/2|3|4|5 |6 |7[8|9|10|11 |12 |13 |14 |15 16
PlL |[CKOPOCTb |2 |3|3|4|5 | 3 |4|5|5|3| 4|5 |4]|4]|4a]2
HAKIOH |0 |7 |7|6| 6 |5 |5|4|4]3 |3 |2 |2]2]|2]2
P2 |CKOPOCTb |2 |4 |4|5| 6 | 4 |6|6|6| 4|5 |6 |4|4]|4]2
HAKINOH |0 |3 |3|5|5 |7 |7]|9|9|7 |7 |5 |5]|3]|3] 3
P3 |CKOPOCTb |2 |4 |4 |6 |6 | 4 |7|7|7| 4| 7|7 | 4] 4] 4a]2
HAKIMOH |0 |5|5|5|12|12|5|5|5|12|12| 5 |5 | 5 |12 12
P4 | CKOPOCTb |3 |5|5|6| 7 | 7 |5|7|7| 8|8 |5|9|5]|5]6
HAKIOH |0 |2 |3|4|5 |6 |7]|7|6|5 |4 |3 |2]1]|1]2
P5 | CKOPOCTb |2 |4|4|5| 6 | 7 |7|5|6| 7|8 |8 |5 | 4| 3]3
HAKNMOH |0 |2|3|4|5 |6 [7|7|6|5 | 4|3 |2 ]1]1]|2
P6 | CKOPOCTb |2 |4 (3|4 | 5| 4 |8|7|6| 7|8 |3 |6 |4]|4]2
HAKIOH |0 |2 |3|4|5 |6 |7|7|6|5 |4 |3 |2]1]|1]2
P7 | CKOPOCTb |2 |3|3|3| 4 |5 |3|4|5|3|4|5|3|3]|3]68
HAKIOH |2 |3|4|5|6 | 7 |8]|9|9| 9| 9|9 |8]|7]|6]5
P8 |CKOPOCTb |2 |3 (3|6 | 7 | 7 |4|6|7| 4|6 |7 |4|4]|4a]2
HAKINOH |0 |3 |3|5|5 |7 |7]|9|9|7 |7 |5 |5]|3]|3] 3
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P9 | CKOPOCTb |2 |4 |4 |7 | 7 4 |718|4]| 8 9 9 4 4 4 5
HAKINOH 0(212|2] 2 2 12122 2 2 2 2 2 2 2
P10 | CKOPOCTb |2 |4 |5 |6 | 7 5 |4/6|8]| 8 6 6 5 4 4 2
HAKJTOH 918|716 | 5 4 1313 |4]| 5 6 7 8 9 9 8
P11 | CKOPOCTb | 3 |4 |5 |9 | 5 9 |5|5]|5] 9 5 5 5 5 9 9
HAKINOH 918 |7]|6]| 5 4 13|34 5 6 7 8 9 9 8
P12 | CKOPOCTb | 2 | 5| 8 |10]| 7 7 12 (12| 7| 7 |12 |12 | 6 6 | 11 | 11
HAKINOH 212|212 2 2 1212|133 3 3 3 3 3 4

1.9 PEXXUM PYYHOI'O YMNPABJIEHUA

1.9.1 Haxmute kHonky [MYCK, npousongét obpaTHbil OTCYET B TeyeHue 3 cekyHn, 3aTem
GeroBas AOPOXKKa HAYHET OBWKEHNE C HAYarbHON CKOPOCTbLIO 1 KM/Y.

1.9.2 Mpwn nomowm kHornkn CKOPOCTbD +/- Bbl MOXeTe perynmpoBaTb CKOPOCTb TPEHaXEpa.
1.9.3 MNpwu nomowum kHornkn HAKJTOH +/- Bl MOXeTe perynnpoBaTh yrosi HakrnoHa.
1.9.4 Haxxmute kHonky CTOI1, ecnun XxOoTUTE OCTAHOBUTL ABMXEHNE BErOBON SOPOXKKMN.

1.9.5 lNpn nomowmM KHOMOK ObICTPOro M3MEHEeHMUs CKOpoCTu Bbl MoxeTe ObICTPO M3MEHUTb
CKOPOCTb MO CBOEMY >XenaHuIo.

1.9.6 lMpu NoMOLLUM KHOMOK BbICTPOro U3MeHEeHUs1 HakrnoHa Bbl MoxeTe GbICTPO U3MEHUTL Yron
HaKnoHa Mo CBOEMY XXefaHuHo.

1.10 ®YHKLUUA OBPATHOIO OTCHYETA AAHHbIX

HavanbHoe 3HaveHne pgnsa napametpa BPEMA - 20:00 MuHYT, aOnanas3oH 3Ha4YeHUn
oT 8:00 oo 99:00 MuHyT, ¢ warom 1:00 MUHYT.

HavanbHoe 3HauyeHne pana napametpa KAJIOPUWN — 50 kanopun, AnanasoH 3HaYeHUn
oT 20 po 990 kanopwun, ¢ warom 10 kanopumn.

HavanbHoe 3HaveHue ana napametpa AUCTAHUMNA — 1,0 kunomeTp, AnanasoH 3Ha4eHun
ot 1,0 oo 99,9 kunomeTpos, ¢ warom 1,0 kuromeTp.

B pexume HacTpoek nokasaTenu nepeknioyatoTcs B CneaytolleM Mopsiake: PyYHOM pexum,
BpeMsi, AUCTaHLMS, Kanopuw.

1.11 TECT HA MOJIHOTY

UTobbl HayaTb YCTAHOBKY, HaxXmMuTe u yaepxusanTte KHOMNKy “PROGRAM”, 4yTobbl nepenTtn K
pexumy TectTupoBaHus. INpu nepexoae B AaHHbIN peXnMM Ha gucnrnee otobpasntcs Hagnmceb “-1-".
Haxmute kHonky “MODE”, 4To6bl BBeCTM AaHHble (-1- [10J1,-2- BO3PACT, -3- POCT,-4- BEC).
[nsa ycTtaHOBKM 3Ha4YeHun Bocnonb3yntecb kHonkamu “SPEED+”, “SPEED-". lNocne ycTtaHOBKu
napamMeTpoB Ha KOHCOMWN NOSBUTCH Hagnuck -5-, U, namepus Baw nynec, gucnnen nokaxeT Balwu
WHOEKC Macchl Tena.

01 Tlon 01 Myxu4nHa 02 XKeHuwmHa
02 Bospact 10------ 99
03 Poct 100----220 cm

04 Bec 20----- 150 kr
12



05 FAT <19 AcTeHunyeckoe TenocnoxeHue
FAT = (20---25) HopmarnbHbIn BEC
FAT = (25---29) N36bITOYHbIN BEC
FAT =230 Oxupenune
1.12 OPYTOE

1.12.1 Cucrema aBTOMaTU4eCKM Nepenaet B dHeprocOeperarwlmn pexmMm, ecnu B pexunme
oXungaHume He ObIo NPomM3BEeAEeHO HUKakux aenctBun B TedeHme 10 muHyT. [pn nepexope B
pexmm cbepexxeHnsa aHeprmm gucnsen n NoacBeTKa KOHCONM noracHyT. HaxmuTte nobyto KHOMKyY
Anst BO30OHOBMNEHNA paboTbl CUCTEMBI.

1.12.2 B ueneBoM pexume TPEHUPOBKU TOMbKO OAMH NapameTp MOXHO BblbpaTb B KayecTBe
LeneBoro, Npy 3TOM 3Ha4YeHWe JaHHOro napameTpa bygeT oTcuMTbLIBaTLCHA B 06paTHOM nopsake,
a ocTanbHble nokasaTtenu 6yayt otobpaxaTtbcsa B 06bIMHOM BUAE.

1.12.3 TlogkniovyeHne MP3-nneepa: YTobbl MNOAKNIOYUTL YCTPOMCTBO K 6EroBon [OOPOXKeE,
BCTaBbTe NpoBoa MP3-nneepa B 0TBEPCTUE, PACMONOXEHHOE C NPaBOM CTOPOHbI KOHCOSN.

1.12.4 BocnpoussegeHne My3blkn Yepesd USB: lNMogkntounte USB B COOTBETCTBYHOLLMIA pa3bEeEM
Ha KOHCOMNW, N Ha gucnrnee oTobpasnTcs CNUCOK NeceH.
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NMoaroroBka K paboTte

noaroToBKA

Ona nonb3oBatenen crapwe 35 net, a Takke OnNA TeX, Y KOro ecTb MeOuUUHCKue
NPOTMBOMOKa3aHMs WM OTCYTCTBYET OnbiT paboTbl C TpeHaxeépamw, nepen aKcnnyataumen
obopynoBaHNa He06x04MMO MPOKOHCYNBTUPOBATLCA C JOKTOPOM.

[Mepen Tem, Kak Ha4yaTb TPEHUPOBKY, O3HAKOMBLTECH C yNpaBfieHUEM TpeHaxepa, B TOM 4Yucne ¢
KHOMKaMu 3arnycka U OCTaHOBKWM TPeHaxEpa, a Takke peryrnmpoBKON CKOPOCTU. 3aTeM BCTaHbTE
Ha NOAHOXKW, pacnosioKeHHbIe N0 06e CTOPOHbI OT 6EroBOro NONOTHA, M BO3bMUTECH 3a MOPYYHM.
[na Havana 3anyctute GeroByld OOPOXKY C MUHMMArbHOWM CKOPOCTb (oKono 1,6-3,2 km/v),
3anguTte Ha 6eroBoe NOMOTHO U HaYHUTE OBWXKEHWE, Npu 3TOM AepXUTe CNMHY NPSAMO, a B3rnsa
Brnepéa. locne Toro, Kak Bbl MPUBLIKHUTE K TAKOMY YPOBHIKO Harpysku, YCTaHOBUTE CKOPOCTb
GeroBor JOPOXKN Ha OTMETKY 3-5 KM/4 1 paboTanTe B JaHHOM Temne B TedeHne 10 MUHyT, nocne
4Yero OCTaHOBUTECH.

TPEHUPOBKA

Mepen Tem, Kak NPUCTYNUTb K OCHOBHOW YaCcTN TPEHUPOBKM, HEODXOAMMO BHUMATESBbHO U3YYUTb
NonoXeHna, npeactaBneHHble B JaHHOM PYKOBOACTBE, B TOM YMCIIE UHCTPYKLMK NO PErYNNPOBKE
CKOPOCTM M YyIfa HaknoHa TpeHaxépa. HayHuTe TpeHMpOBKY C NMPOBHOro paccTosiHuA B 1 KM.
Y1066l NponTM 1 KM OBbIYHLIM Larom, Heobxogumo okorno 15-25 MuHyT. 3atem yBenuyste
ckopocTb Ao 4,8 km/4 n nponante ewé 1 KM (Ha 31O y Bac ymaét npumepHo 12 muHyT). Ecnn
AaHHasi Harpyska siBndeTcs Ans Bac cnabow, yBenuybsTe CKOPOCTb W Yron HaknoHa 6erosown
AOPOXKM M ABUranTech B 3agaHHOM Temne B TedeHne 30 MUHYT. 3aBepLUnTb TPEHUPOBKY crieqyeT
OObIYHbLIM LLAroM, YTO NO3BOMMUT YMEHbLUNTbL HArpy3ky Ha Ball OpraHu3M.

KOJMIMYECTBO Nnoaxoanos

YKOPOYEHHbIE YNPAXHEHWUA — Jlyywnin cnocob cakoHOMUTb Bpemsi, ucnonb3dya 15-20
MUHYTHbIE 3aHATUS.

Pasorpentech B Te4eHrne 2 MUHYT Ha CKOpoCTH 4,8 KM/4, 3aTeM yBennYbLTE CKOPOCTb A0 5,3 KM/Y 1
A0 5,8 KM/4 1 npogomkanTe ynpaxxHeHne Ha 3Tux AByX ckopocTax. 3atem npubasnante 0,3 Km/y
Kaxable 2 MUHYTbI 4O TeX Nop, NoKa Balle [blXxaHWe He CTaHeT yYal&HHbIM (HO Npu 3TOM Bbl HE
OOJIMKHbI UCNbITbIBATb TAXeCTb). CoxpaHuUTe AaHHbIN TEMI B NPOLIECCE BbINOMTHEHUS YNPaXKHEHWS,
€CNnKn NoYyBCTBYETCA ANCKOMAOPT, nocteneHHo (o 0,3 KM/4) yMEeHbLUNTE CKOPOCTb A0 XenaemMomn.
MocnegHne 4 MUHYTbI TPEHUPOBKU YMeHblUaWTe CKOpoCTb. Ecnu Bbl 4yBCcTByeTe, 4yTo Bam
TSXKENO BbINOMHATL YNpaXHEHME Mpu NOCTOSHHOM YBENMYEHUN CKOPOCTU, Bbl MOXeTe NOBbLICUTb
Harpy3Ky Ha opraHu3am nyTém yBenun4yeHus yrna HakrnoHa TpeHaxepa.

PACXOOOBAHUE O3HEPIMMA - O3tor cnoco® no3BonsieT MakcuManbHO 3ddEKTUBHO
pacxogoBaTb 3HEPrUHo.

Pasorpentecb B TedeHne 5 MMHYT Ha ckopocTu 4-4,8 km/yac, 3atem gobasnante no 0,3 kKm/vac
Kaxgble 2 MUHYTbl. 3aHumanTecb 45 MUHYT Ha CKOPOCTWU, C KOTOPOW Bbl 4YyBCTBYeTe cebs
KOMMOPTHO M yBEPEHHO. [JaHHOEe ynpaxHeHWe MNO3BONHAET YKPEMUTb MbIlLbl U OepXaTb UX B
TOHyce. 3aHMManTeCb B JaHHOM TEMME Ha NPOTSHXKEHMM Yaca, NOCTENEHHO YBENUYMBAsS CKOPOCTb
(no 0,3 Km/4) Kaxxabl pas, Korga Bbl yCrbllWMTE Kakoe-HNbyab o6bsaBneHne, n Bo3BpallanTtech K
NpeXHeMy 3Ha4eHM0 CKOPOCTM NP Nepexoae Ha CreayoLLyo nporpammMy. Ha TpeHMpoBKY Takom
WHTEHCMBHOCTU 3aTpaymBaeTca Oonblioe KonuyectBo 3Heprun. [locnegHue 4  MUHYTHI
TPEHMPOBKM YMEHbLUANTE CKOPOCTb.

YACTOTA YIMPAXHEHUN

3aHumanTecb 3-5 pa3 B Hefenwo, yaendas kaxgon TpeHuposke no 15-60 muHyT. Jlydwe Bcero
COCTaBWUTb pacnucaHne TPEHUPOBOK Ha OCHOBe Balwwmx npegnoyteHusx. Bbl MmoxeTe NoBbICUMTb
WHTEHCUBHOCTb YMpPaXHEHWN, YBENUYMBAs CKOPOCTb W Yrofn HaknoHa TpeHaxépa. B Havane
TPEHNPOBKM PEKOMEHAYETCSA OCTaBMATb HYNEBOM Yron HaKroHa.
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PekomeHpauum K 3aHATUAM

Mepen Hayanom paboTbl C TPEHAXEPOM MNPOKOHCYNBTMPYMTECH C Bpadom. OH NOMOXET Bam
COCTaBUTb NPOrpamMmmy TPEHMPOBOK, UCXOAA U3 BalLMX MHAMBMAYalbHbIX 0COBEHHOCTEN (BO3pacTa,
COCTOSIHME 300POBbS, CTUNSA XU3HWU 1 Op.).

Ecnn Bo Bpemsi TPEHMPOBKM Bbl MOYYBCTBYEeTEe AMCKOMAOPT, HegomoraHue, Gonb B rpyau,
CUNbHYIO OAbILLKY, FONOBOKPY>XEHNE — HEMEeANEHHO NPeKpaTUTe 3aHATNE U 0OpaTUTECH K Bpayly.

Berosasa gopoxka npegHasHayveHa Kak ansa 6era B pasHOM pexume, Tak 1 ansa xoabobl.

Ecnn Bbl He obnagaete AOCTATOYHLIM OMbITOM, WIKN XE He YBEPEHbI, Kakad CKOpPOCTb BaM
noaxoguT, BOCI'IOJ'Ib3yl7ITer OaHHbIMW, I'IpVIBe,EI,éHHbIMVI HUNXe.

CkopocTb 1-3,0 km/y

CkopocTtb 3,0-4,5 km/4

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

CkopocTb 6onblue 12,0 km/y

OyeHb mMeaneHHasa xoabba, nogxoauT ANA nogen co crnadon
domsunyeckomn dopmon

CnokoHasi U MeanieHHas xoabba, noaxoauT Ans TexX, KTo
BEOET ManonoaBMKHbIN 06pas KN3HW.

[MporynoyHbIn Lwar.
BbicTpas xoabba.

Ber Tpycuon.

Ber co cpegHen ckopocCTblo.

ber c BbLICOKOW CKOPOCTb, NOAXOAUT ASI1 CUMbHbLIX W
BbIHOCINMBLIX 6EryHoB.

BHUMAHMUE: B pexxume xonbbbl 4OMYCKAETCHA CHUXXEHME CKOPOCTM BEroBOM SOPOXKN A0 6 KM/Y 1

HWXe.
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Yn PaXXHEeHUA AnA pacTAXKU

16

Mepen Tem, kak NpUCTYNUTb K TPEHWpoBKe Ha 6Gerosown
AOPOXKe, NoAroTOBLTE CBOW MbILULbI K Harpyske, BblNOMHUB
HebonbLYy pasMnHKy B TedeHne 5-10 muHyT. Nocne atoro
BbINOMHUTE PS4 MNPOCTbIX YNPaXHEHUA Ha pPaCTAXKKY
(ykasaHbl HWxe). CoenanTte nNo 5 NOAX0O0B Ha Kaxayto HOory,
3afepxumBasicb B Kaxgom nonoxeHun 10 cekyHg. B koHue
TPEHMPOBKM MOBTOPUTE PA3MUHOYHbBIE YNPaXKHEHUS, YTOObI
YMEHbLINTb BONe3HeHHOe YyBCTBO B MbILLILIAX.

1. HaknoHbl Bnepén: BcraHbTe npsmMo, cnerka cOrHys
KONMeHW, U MeaneHHO HaknoHuTecb Bnepéa. [lossonbre
Balle CNMHE W nnevam paccnabutbcs, Tak, 4TOObl BbI
MO  OOTSAHYTbCA [0 NanbueB HOM HACKOMbKO 3TO
BO3MOXHO. 3afep>XXmuTecb B 3TOM nornoxeHun 10-15 cekyHA,
3ateM paccnabbrecs. [losTopute 3 pasa (cm. puc. 1).

2. PactaxkKka nogkoneHHoro cyxoxunua: Csabte, OAHy
HOry BbITSHUTE Bnepéa. oaTsaHuTe cTony APYron HOrm K
cebe N TAHMTECb K HEN OQHOMMEHHOW PyKOW. TsaHMUTEeCb OO0
nanbLEB HOM, HACKOMNbKO 3TO BO3MOXHO. 3adepXuTecb Ha
10-15 cekyHga, 3aTem paccnaberecb. MoBTopuTte 3 pasa ans
KaXxgown Horu (CM. puc. 2).

3. PacTtaxka 3agHen NOBEpPXHOCTU FOJIEHM U axuiioBa
cyxoxunus: lNogonante K CTeHe uUnu K Aepesy, ynpuTech B
ornopy pykamu. [loctaBbTe OfHY HOry Brnepegu OpYrow.
HaknoHsnTecb 6nvxe K CTeHe Unu K AepeBy, B TO BpeMS Kak
HOMM OOMKHbI CTOATb POBHO M YNNPATbCA NATKAMW B 3€MJH0.
3apgepxutecb Ha 10-15 cekyHp, 3ateM paccnabbrechb.
CpenanTte no 3 nogxoga Ha Kaxayto Hory (cm. puc. 3).

4. PacTaxka YyeTblpéxrnaBbixX Mbiww: O6onputecb ogHOM
PYKOW Ha CTEHY ANs paBHOBECUSA, NMOAHUMUTE HOTY, CXBaTUB
eé c3agn csobogHon pykon. logTaHUTE MNATKY Kak MOXHO
6nwke k arognuam. 3agepxutecb Ha 10-15 cekyHa, 3aTem
paccnabberecb. Caoenante no 3 noaxoda Ha KaXkaykt Hory
(cm. puc. 4).

5. PacTsixka BHyTpeHHen noBepxHocTU beppa: Cagbre,
coeguHUTe MOAOWBbI  HOI  BMECTE, KOIEHU  Hapyxy.
MogBMHBTE HOrM MO HanpaBneHuw K obnactu naxa,
HACKOIbKO 3TO BO3MOXHO. 3agepxutecb Ha 10-15 cekyHA,
3ateMm paccnabbrecs. [losTopute 3 pasa (cMm. puc. 5).



TexHn4eckoe OGCHY)KM BaHue

NPEOYNPEXAOEHUE: Bo un3bexaHne nopaxeHusi anNeKTpUYeckUM TOKOM, Mnepen YMCTKOW
TpeHaxépa WM NpoBeAEeHNEM TEeXHUYECKOrO0 OCMOTpa BbIKMYUTE 6GEroBytd LOOPOXKY U
OTCOEeANHUTE €€ OT JNEKTPONUTaHUS.

YUCTKA TPEHAXEPA: PerynsipHas uncTka aetanen 6erosoi JOPOXKM 3HAYUTENbHO NPoanT
paboTy TpeHaxépa. Neprognyeckn npotupante 6eroByto JOPOXKY, YTOObI M3bexaTb CKONMeHUs
Nbinn 1 rpsi3n Ha TpeHaxépe. ObasaTtenbHO NPOBOANTE YNCTKY BCEX AOCTYMNHbIX AeTanen, B TOM
yncne NOAHOXKM Mo 0b6e CTOpPOHbI OT 6eroBoro NofnoTHa M BOKOBbIE KPbIWKK Nnatopmbl. JTO
CHU3NT BEPOATHOCTb MonagaHusl MOCTOPOHHUX MpeameToB nog GeroBoe MOMNOTHO. BHelwHioo
4YacTb MOSIOTHA MOXHO OYMCTUTbL Crierka BRaXKHOW TKaHbto. MN3b6erante nonagaHust XXMAKOCTU B
3MNeKTpMYEecKne KOMMNOHEHTbI TpeHaxépa u noa 6eroBoe NonoTHO.

BHUMAHWE: Bcerga oTknoyanTe 6eroByto JOPOXKY N3 PO3ETKU, NPEXAE YEM CHUMATb KPbILLKY
asuratens. 1o kpanHen mepe, OAWH pa3s B rof, CHAMaWTE KPbILWKY ABUraTens 1 Nbiiecocste nog,
KpbILLKOW ABUratens.

BeroBas pgopoxka obopygoBaHa npeaBapuUTenbHO CMasaHHOW, Mano  M3HalIMBaeMoWn
nnatgopmon. TpeHne 6eroBoro nonoTHa/MNaTopMbl UrpaeT BaXHyK pofib B obLen
3(PPEKTUBHOCTM M NPOAOCIHKUTENBHOCTM paboTbl 6eroBon OPOXKN, NOITOMY TpeHaxep Tpebyet
perynsipHon cmaskn. PekomeHayeTcs nNpoBOAMTbL MNEPUOAUYECKYHD MPOBEPKY OCHOBAHMS
TpeHaxeépa.

PekomeHnayembii rpaduk NnpoBeaeHnst cmaskm 6eroBon nnatgopmbl TpeHaxepa:

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

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

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

Mbl pekoMeHayem BaM KynuTb CMasKy y Halnx AUCTPUBBIOTOPOB UM HEMOCPEACTBEHHO B HaLLEn
KOMMaHuw.

BHumaHue: J1io60n peMOHT He0BX0ANMO BbIMOSHATHL TONbKO NPOGECCUOHANbHLIMU TEXHUKAM.

Banda

Running
belt
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PerynupoBka 6eroBoro nosiotHa

MNMomecTnTe GeroByto JOPOXKKY HA POBHYIO MOBEPXHOCTL M 3aMyCTUTE CO CKOPOCTbIO 6-8 KM/4 Ans

npoBepkn paboTbl 6eroBoro NonoTHa.

/

18

Ecnn ©GeroBoe nNOMOTHO cABuraeTcd  BMpaso,
n3Bneknte ko4 6e30nacHOCTM UM BbIKNOYUTE
SNEeKTponuTaHue, Mnocne 4ero MOBEPHUTE MNpaBbIN
perynupoBoYdHbii 6onT Ha 1/4 obopoTa nNo yacoBon
cTpenke. 3atemM BKIOYUTE NUTAHWE, BCTaBLTE KIIHOM
6esonacHocTn n 3anyctute 6erosyto 4OpoxKy. [Mocne
3anycka TpeHaxeépa nposepbTe ABMXeHne 6eroBoro
nosiotTHa. lNoBTOpSANTE BblleyKas3aHHble OeNCTBUA 00
Tex Mnop, noka MNofioTHO He OyadeT pacrnonoXeHo no
LUeHTpy. CM. pUCYHOK A

Ecnn GeroBoe noOMOTHO  cOBuraeTtcs  BrEBO,
n3BNeKnTe kN4 ©06e30nacHOCTM U BbIKNIOYUTE
SNEeKTponuUTaHue, NoCrne 4ero MnOBEPHUTE IEBLIN
perynupoBoYyHbii 6onT Ha 1/4 obopoTa nNo yacoBon
CcTpenke. 3atemM BKIOYUTE NUTAHWE, BCTaBLTE KIIHOM
BGesonacHocTu 1 3anyctuTe 6eroByto JOPOXKKY. [locne
3anycka TpeHaxeépa nposepbTe ABMXeHUe 6eroBoro
nosiotTHa. NoBTOpSANTE BblleyKas3aHHble OeNCTBUA 40
Tex Mnop, noka MNofoTHO He OyadeT pacnonoXeHo no
ueHTpy. Cm. pucyHok b

Co BpEMEHEM Nnosib30BaHus
TPEHAXXEPOM MOXET NMPOMU30NTHU ocnabnenue
HaTXKEHUSA ©erosoro MosioTHa. UTOOBbI

OTperynupoBatb  HaTsXKEHWEe,  U3BMEKUTe KoM
6e30nacHOCTU 1 BbIKMNOYMTE 3NEKTPONUTaHNe, nocne
yero noBepHuTe oba perynMpoBOYHbLIX BonTa Ha 1/4
obopota no 4acoBoum cTpernke. 3aTeM BKAYUTE
nMTaHue, BCTaBbTe KNto4 6e3onacHoCTM 1 3anyctuTe
GeroByto popoxky. [locne 3anycka TpeHaxépa
npoBepbTe HaTsHKeHne Gerosoro nosnoTHa.
[MoBTOpsIMTE BbIEyKa3aHHble AeCTBUS A0 Tex nop,
noka nosioTHO He ByaeT OTperynuMpoBaHO AOSMKHbLIM
obpasom. Cm. pucyHok B



COOpPOYHLIN YepTEX

3

2

98 1912 81 61 60 69 1. L& 61

8G L9 TZ 10

9 80

L

44

ik

19




Cneuudmkauunsa

Ne | HaumeHoBaHue | [lMpumeyaHue I_(;:: Ne | HammeHoBaHue MpumeyaHue Kgg-
1 | OnopHas pama 1 93 |  BosAywHbmM 25*275%20 2
amopTm3aTop
2 | TnasHas pama 1 24 Sarnyuwika 30*50%14.5 2
Nnopy4Hs
3 Croitka 2 o5 | OneKTpudeckas 6W3-4 1
ckoba
4 HepxaTenb 1 26 HaknoHHbIn 180MM, 60MM 1
KOHCOJ1N aBuraTternb
HaknoHHas [suratenb
5 ama 1 27 NMOCTOSIHHOIO 4800r, $102, $30 1
P TOKa
6 KpoHLuTenH 1 28 | MepekniouaTens 250V/15A 1
aBurartend
3almTHoe
. $46*520*$190*¢ M 220V:
7 | MNMepegHuin ponuk 17%575 1 29 YCTPOWNCTBO OT 6A.125/250VAC 1
neperpysku
- $46*510*$17*59 3*1.0MM2
8 3agHun ponuk 0 1 30 | Kabenb nutaHus 10/15A/2000MM 1
$8*$10*$22*646 1.25Mm2
9 Linnvsap F=25kr 1 31 Mposon 10/15A/380MM 1
berosas RN 1.25mm2 10/15A/
10| | rdopwa t15*600*1180 | 1 32 Mposoz 380MM 1
11 berosoe t1.4*450*2680 | 1 33 Kneesas t1.5%10¥1120 4
NOJIOTHO NMPOCIIONKa
12 Pemers 180-J6(457) 1 34 |  KouTpornep 1
aBurartend
* * *
13 SaumTHas 730%434.5*139 1 35 | ducnnen KoHconu 1
KpbILLIKa KOHCOMMU 670
14 Kpbiluka 616*338*120 | 1 36 | Mposon kowcorm | 0SOMM, 1100mm,
asurartens 550mMm
15 | Jlesan 3ankss 145%95*153 1 37 XomyT 4*100 5
KpbILWKa
16 | 11PaABAAIBAHAA | 4 4cug5is3 1 38 Ko $32/1100MMm 1
KpbiLLKa ©e3onacHocTK
17 | Hanpasnstwowas 31*80*1165 2 39 | Jatymk ckopocTtu 500mMm 1
TpaHcnopTnpoB Krorka
18 | 'P pTvIp $54*$8.5+22 4 40 | perynuposka INCLINE +/- 1
O4HOE KoJleco
HaKIMoOHa
TpaHcnopTpoB Krorika
19| 'P pTvIp 30*70%22 2 41 |  perynuposku SPEED +/- 1
O4YHOE KoJleco
CKOPOCTH
$25*(M6*12)*20 Haknagku Ha
20 | AwmopTusaTop M6 2 42 ropyueHb $31*$37*270 2
21 3arnyLuka 35*45*10 4 43 OTBEpTKa 17*13*14*$5*70 1
22 | AwmopTnaaTtop 25*75*20 4 44 | UecTvrpanhein 5# 1

KITHOM
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Ne | HaumeHoBaHue | [lpumevaHue K::_ Ne | HaumeHoBaHue MpumeyaHue K;:-
LWecTturpaHHbIn BuHT C -
45 KIIOY 6# 1 61 nonyKkpyriou M10*60 1
rOfIOBKON
46 KoHconb 1 62 BuHT M6*40 4
JleBas
47 nepeaHas 1 63 BuHT M5*10 6
KpblLUKa
MpaBas
48 nepegHsas 1 64 BuHT ST4*40 2
KpblLUKa
49 BuHT M8*45 1 65 BuHT ST4*15 14
50 BuHT M8*60 2 66 BuHT ST4*20 4
51 Bont M8*25 4 67 BuHT ST4*15 26
52 bonTt M8*100 1 68 KoHTpranka M6 2
BuHT C
53| nonykpyrnown M6*30 2 69 KoHTprainka M8 11
roJTI0BKOW
BuHT C
54 | nonykpyrnown M8*15 6 70 KoHTpranka M10 10
roJyI0BKOWM
BuHT C
55| nomnykpyrno M8*30 1 71| Mnockas wanba $9*$16*t1.0 15
rofi0BKOWM
BuHT C
56 | nomnykpyrno M8*40 4 72 | Mnockas wanba $11*$20*t1.5 10
rofi0BKOWM
BuHT MpyX1HHaA
57 I'IOJ'IpryFJ'IPVI M8*45 1 73 L1an6a $8.1*¢12.3*t2.1 5
rofI0BKOW
BuHT C n
58|  nomykpyrion M8*65 4 74 py"“f‘g”a” $10.1*$14.3*2.5 4
roJI0BKOW tavoa
BuHT C
59 | nonykpyrron M10*30 4
roJI0BKOW
BuHT C
60 | nonykpyrron M10*45 1
roJyI0BKOWM
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Koabl oluMOGOK U nx aHa4yeHue

Koa owmnbku u eé onmcaHue

Bo3MOXHble NMPUYUHDbI

Cnocobbl ycTpaHeHue
HeucnpaBHOCTEN

HapylieHue cBasn mexay

1. HenpasunbHoe
NoAKMYeHne nposoaa
KOHcOMnu

2. NpoBofg KoHconu

MpoBepbTe, YTOOLI BCE NpoBoaa
Obl N HAAEXHO NoAacoeAnHeEHbI

3ameHunTe NpoBog KOHCOMNKU

El NoBpexaéH
KOHTPOSIEPOM N KOHCOSbIO
3. Owwnbka B paboTe
3amMeHunTEe KOHCOrb
KOHCOMnn
4. Ownbka B paboTe
3ameHunTe KoHTposnnep
KOHTposnnepa
HenpasunbHoe
MpoBepbTe Ka4ecTBO
E2 Owwnbka B paboTe gBuraTens | NogknoyYeHne npoeoaa
NOAKMYEHNsT NpoBoAa
asuratens
1. aTtymnk ckopocTu MpoBepbTe, YTOOLI AATYMK
. YCTaHOBJIEH HEMPaBUIbHO | CKOPOCTM BbIN HAAEXHO 3aKpennéH
HapyweHne 6ecnpoBogHom
E3 CBA3N: HE NoCTynatoT AaHHble | 2, [NonomKa gaTyuvka 3
OT JATUYMKOB CKOPOCTU CKOpOCTH ameHunTe AaTauk
3. Owwnbka B pabote
3ameHunTe KoHTponnep
KOHTposnnepa
Y6eputech, 4To gBuratesnb He
1. Owwubka B paboTte A A
E5 Meperpyska nBUraTens cropen. 3ameHuTe gsuratens B
cnyyae Heob6x0ANMOCTMW.
2. CrivwKom ManeHbKui
HOMMWHarnbHLIN TOK B 3ameHunTe KoHTposnnep
KOHTponnepe
3. lNMpeBbiweHne lMpoBepbTe, HE NPeBbILLAET NN BEC
HOMWHANbHOMO 3Ha4YeHns1 | NoNb3oBaTeENs MakCMManbHO
TOKa A0MNYyCTUMOTO 3HaYEHWS
AKTMBaUMS CUCTEMBI 3aLUThI
Nno NpUYMHE HEMOAXOALLErO
ANsa paboTbl HaNPsHKEHUs
WCTOYHUKA NUTAHNS UMK 1. HanpseHue uctovHuka | MNogkntounte obopyaoBaHue K
E6 OLLMOKKM NPU NOSKITHOYEHNN NUTaHUSA CITULLKOM WNCTOYHUKY NUTAHUS CO
obopynoBaHus, KoTopble MOry [ ManeHbkoe CTaHOapPTHbIM HaNpPsHKeHNeM
NPVBECTU K NOBPEXAEHMIO
CXeMbl yrpaBreHms
anekTpogBuraTenem
2. MNeperopen koHTponnep | 3ameHuTe KOHTpoNnep
Ha gucnnee He
MoBpexaeHune Kkro4a
E7 oTobpaxatoTcs faHHble O 3ameHuTe Koy 6esonacHoCTH

TPEHUPOBKE

©esonacHocTu
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TpeHaxép He paboTtaeT

1. OrTcyTtcTBYET NUTaHNE

MoagkntounTe TpeHaxep K cetn

2. OwwubGka B paboTte
Krtoya 6e3onacHocTm

3aHOBO yCTAHOBMUTE KItoY
6e3onacHoCTu

3. KopoTkoe 3amblkaHue

MpoBepbTe NPoBOA KOHTpoOsepa u
CUCTEMY AaTYMKOB

4. T[lepekntoyaTenb
nuTaHne HaxoauTcA B
nonoxeHun BbIKJ1

BkntounTb nuTaHue, nepeseas
nepekntovartens B nonoxeHne BKJ1

BeroBoe NonoTHO ABMXKETCSA

1. HepoctaTo4dHoe

[JobaBbTe cmasku




He PaBHOMEPHO, PbIBKMU.

KOJIN4eCTBO CMa3Ku

BeroBoe nonoTHO
CINULLKOM 3aTSAHYTO

OTperynupyiTte HaTsbkeHne
OeroBoro nosioTHa

Berosoe NomnoTHO
cmellaeTcs npu paboTe Ha
TpeHaxépe

BeroBoe nonoTHO

OTperynupyiTte HaTskeHue

ocnabneHo ©erosoro nonoTHa
PemeHb aBuratens OTperynupyinTe HaTsHKeHUs1 PEMHS
ocnabneH aBuratens
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	1.1 ФУНКЦИИ ДИСПЛЕЯ
	1.1.1 ВРЕМЯ
	1.1.2 ДИСТАНЦИЯ
	Показывает текущую скорость. Беговое полотно начнёт движение в течение 5 секунд после запуска тренажёра.
	1.2 ПРОГРАММЫ
	1 пользовательский режим, 12 встроенных программ, 1 программа по сжиганию жира и 3 режима целевых тренировок.
	1.2.1 КНОПКА ПРОГРАММА (“PROGRAM”)
	1.4. ФУНКЦИЯ КЛЮЧА БЕЗОПАСНОСТИ
	Если извлечь ключ безопасности из консоли, то на дисплее появится надпись “E7”, и беговая дорожка быстро остановится, оповестив об этом сигналом тревоги. Если заново установить ключ безопасности, то дисплей консоли загорится на 3 секунды, а затем прои...
	НАЗНАЧЕНИЕ КНОПОК
	START/STOP
	ПУСК (“START”) – Когда беговая дорожка выключена, нажмите кнопку ПУСК, и она начнёт движение со скоростью 0,8 км/ч.
	ОСТАНОВКА (“STOP”) – Когда дорожка включена, нажмите кнопку СТОП для остановки движения полотна, последующее нажатие кнопки производит установку программы по умолчанию, а затем возвращает в режим ручного управления.

	СКОРОСТЬ (SPEED +/–) – Кнопка СКОРОСТЬ позволяет регулировать скорость во время тренировки с изменением на 0,1 км/ч за одно нажатие. Нажмите и удерживайте кнопку более 2 секунд, и скорость будет увеличиваться или уменьшаться автоматически.
	1.5.4 КНОПКИ БЫСТРОГО ИЗМЕНЕНИЯ СКОРОСТИ
	Нажмите кнопки с показателями 3, 6 или 9 для быстрого изменения скорости до значения, запрограммированного одной из кнопок, непосредственно во время работы беговой дорожки.
	1.5.5 КНОПКА НАКЛОН (“INCLINE+/­”)
	НАКЛОН (INCLINE +/ –) – Кнопка НАКЛОН позволяет регулировать угол наклона беговой дорожки с изменением на 1 уровень за одно нажатие. Нажмите и удерживайте кнопку более 0,5 секунды, и угол наклона будет увеличиваться или уменьшаться автоматически.
	1.5.6 КНОПКИ БЫСТРОГО ИЗМЕНЕНИЯ УГЛА НАКЛОНА
	Нажмите кнопки с показателями 3, 6 или для быстрого изменения угла наклона до значения, запрограммированного одной из кнопок, непосредственно во время работы беговой дорожки.
	1.6 ДИАПАЗОН ДАННЫХ, ПОКАЗЫВАЕМЫХ НА ДИСПЛЕЕ
	ВРЕМЯ：0:00 – 99:59 (мин)
	ДИСТАНЦИЯ: 0.00 – 99,9 (км)
	КАЛОРИИ: 0.0 – 999 (Кал)
	СКОРОСТЬ: 0,8-16,0 (км/ч)
	ПУЛЬС: 40 – 199 (кол-во ударов в минуту)
	НАКЛОН: 0-15
	ФУНКЦИЯ ИЗМЕРЕНИЯ ПУЛЬСА
	Возьмитесь руками за датчики пульсометра, расположенные на поручнях тренажёра, и удерживайте их в течение 30 секунд. Датчики считают ваш пульс, и на дисплее отобразятся полученные данные. Диапазон значений составляет 40-199 ударов в минуту. Во время и...
	Обращаем Ваше внимание, что данная информация используется только для справки и не могут использованы в медицинских целях.
	ПАРАМЕТРЫ ВСТРОЕННЫХ ПРОГРАММ ТРЕНИРОВОК
	1.9 РЕЖИМ РУЧНОГО УПРАВЛЕНИЯ
	1.9.1 Нажмите кнопку ПУСК, произойдёт обратный отсчёт в течение 3 секунд, затем беговая дорожка начнёт движение с начальной скоростью 1 км/ч.
	1.9.2 При помощи кнопки СКОРОСТЬ +/- Вы можете регулировать скорость тренажёра.
	1.9.3 При помощи кнопки НАКЛОН +/- Вы можете регулировать угол наклона.
	1.9.4 Нажмите кнопку СТОП, если хотите остановить движение беговой дорожки.
	1.9.5 При помощи кнопок быстрого изменения скорости Вы можете быстро изменить скорость по своему желанию.
	1.9.6 При помощи кнопок быстрого изменения наклона Вы можете быстро изменить угол наклона по своему желанию.
	1.10 ФУНКЦИЯ ОБРАТНОГО ОТСЧЁТА ДАННЫХ
	Начальное значение для параметра ВРЕМЯ – 20:00 минут, диапазон значений                  от 8:00 до 99:00 минут, с шагом 1:00 минут.
	Начальное значение для параметра КАЛОРИИ – 50 калорий, диапазон значений              от 20 до 990 калорий, с шагом 10 калорий.
	Начальное значение для параметра ДИСТАНЦИЯ – 1,0 километр, диапазон значений          от 1,0 до 99,9 километров, с шагом 1,0 километр.
	В режиме настроек показатели переключаются в следующем порядке: ручной режим, время, дистанция, калории.
	1.11 ТЕСТ НА ПОЛНОТУ
	Чтобы начать установку, нажмите и удерживайте кнопку “PROGRAM”, чтобы перейти к режиму тестирования. При переходе в данный режим на дисплее отобразится надпись “-1-”. Нажмите кнопку “MODE”, чтобы ввести данные (-1- ПОЛ,-2- ВОЗРАСТ, -3- РОСТ,-4- ВЕС). ...
	1.12 ДРУГОЕ
	1.12.1 Система автоматически перейдёт в энергосберегающий режим, если в режиме ожидание не было произведено никаких действий в течение 10 минут. При переходе в режим сбережения энергии дисплей и подсветка консоли погаснут. Нажмите любую кнопку для воз...
	1.12.2 В целевом режиме тренировки только один параметр можно выбрать в качестве целевого, при этом значение данного параметра будет отсчитываться в обратном порядке, а остальные показатели будут отображаться в обычном виде.
	1.12.3 Подключение MP3-плеера: Чтобы подключить устройство к беговой дорожке, вставьте провод MP3-плеера в отверстие, расположенное с правой стороны консоли.
	1.12.4 Воспроизведение музыки через USB: Подключите USB в соответствующий разъём на консоли, и на дисплее отобразится список песен.

