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Kettler Unix P (7652-000)

BaxkHble yKa3aHuA

Moxanyncra, BHUMATE/NIbHO TMNPOYTUTE 3Ty WHCTPYKLUMIO Mepen MOHTAaXOM U MNepBbiM
uMcnonb3oBaHueM. B Hell copepXkarTca BaKHble yKa3aHMA MO TexHUMKe 6e30mMacHOCTH, a TakKXe Mo
MCNONb30BAHUIO U TeXHUUYECKOMY 06CnyXuBaHuio ycTtponctea. CoxpaHuTe 3Ty MHCTPYKLUMUIO — OHA
MOXXeT NpUroauTbCa Bam B byayuiem, HanpuMep, Npu NposeaeHUU paboT No TexobcnyKMBaAHUIO UK

3aKa3se 3anyacren.

Onsa Bawewn cobCcTBeHHOMN

6e3onacHOCTHU

BHUMAHWE!Bo Bpema MoHTaxa wu3genus He
noanyckante k cebe petert (MCNOMbL3YIOTCA MeNKue
AeTanu, KoTopble pebeHOK MOXET MPOrnoTUTD).

OMACHOCTDb! [ins TpeHaxepa HeobXxoaAnMO ceTeBoe
HanpsaxeHue 230 B, 50 l'u. MoaknouanTe kabenb ceTe-
BOIO MUTAHMUA B WITEMCE/IbHYIO PO3ETKY C 3a3eMAI0ULUM
KOHTaKTOM

OMACHOCTDb! MpumeHeHne B UHbIX LENAX ABAAETCA
HeZ0MYCTUMbIM U MOKET BbITh ONacHbIM. M3roToBuTENb
He HeceT OTBeTCTBEHHOCTM 3a yilepb, MPUUMHEHHBI
NMoNnb30oBaTeNio BCAEACTBME WCMONb30BAHUA He Mo
Ha3Ha4YeHuIo.

&OHACHOCTI:! MpPOUHCTPYKTUPYNTE
NpUCYTCTBYOWNX noaen (B ocobeHHOCTU paeTen) o
BO3MOXHbIX OMACHOCTAX BO BPeMs YMpaxHeHUN.

OMACHOCTDb! Hukorga He u3MeHANMTe napameTpsbl
3/1IEKTPOCETU CaMOCTOoATeNbHO. MopydaiTe Bce paboThl
KBANMGBULMPOBAHHBIM CMELMATNCTAM.

OMACHOCTDb! lNpwn BbINOAHEHUN PEMOHTA, CEPBUCHOIO
06CNYXMBAHUA N OYUCTKU TpeHaxepa 0643aTeNbHO
BbIHUMANTE LWITENCENbHYI0 BUJIKY U3 PO3ETKMU.

ONMACHOCTDb! Bcneacteue HenpaBuabHOMO PEMOHTA
" NU3MeHeHUA KOHCTPYKLUK (nemMoHTaxa
OpUrMHANbHLIX [eTasiel, YCTaHOBKU JeTanen, He
LONYULEHHbIX K 3KCnayatauuuM, v T. A.) MOXeT
BO3HMKHYTb OMACHOCTb A4 MO/b30BaTens.

NOMACHOCTb! CucrtemMbl KOHTpPONA 4acToTbl
COKpallleHU cepaua MOryT ObiTb HETOYHBIMU.
M36bITOYUHAA Harpy3ka MoOXeT MNpUBeCTU K
cepbe3HbiM HApYyWeHUAM 300pOBbA UAU
cMmepTu. ECNn y Bac NoaBATCA roJIOBOKpPYXeHue
nnu YyBCTBO cnaboctn, HeMeAJsiIeHHO
npekpaTuTe TPeHUPOBKY.

&BHMMAHME! YCTPONCTBO MOXHO WCNOJb30BaTh

TOJZIBKO NO Ha3Ha4vYeHWUw, T. e. ANid CbVI3I/NECKOI?1

TPEHUPOBKM B3POC/bIX NIOAEN.

BHUMAHMWE! O6s3aTensHo cobnopanTe ykasaHus no
npoeeaeHunto TPEHUPOBOK, npueeaeHHble B
PYKOBOACTBE.

NBHUMAHME! Niobbie MaHUNYAALMKN C TPEHAXKEPOM, He
OMUCaHHbIe B AAaHHOW UHCTPYKLWUU, MOTYT NPUBECTU K
€ro NoBpeXAaeHuo UAKN co3aaTb ONacHOCTb ANS Nloaen.
MonobHble AEeNCTBUA pa3pellaeTcs BbIMONHATbL TOJILKO
coTpyaHukam cepBucHoro ueHtpa KETTLER wnwm
crneuunanucrtaM, obyyeHHbsIM KomnaHuen KETTLER.

Bbl Mosb3yeTech YCTPONCTBOM, CKOHCTPYMPOBAHHBLIM C
yy4eTOM  CaMbiX  aKTyasbHbIX  HOPM  TeXHUKM
6e3onacHocTu. [MpousBoanTeNb MNPUNOXKUN YCUANA,
yTobbl M3bexaTb 06pa3oBaHMA OMACHLIX MeCT, B
KOTOPbIX MNOJib30BaTe/lb MOXET MPUYUHUTL cebe
TpaBMy, WK 3aKPbITh UX.

TpeHaxep cooTBeTCTBYeT cTaHAapTy DIN EN 957 -1/-
9, knacc HA

B cnyyae coMHeHus 1 no Bcem BonpocaM obpaliantech
K CBOEMY Aunepy.

Kaxnable 1-2 Mecsaua npoBepsinTe BCe AeTanun Kopnyca,
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B YAaCTHOCTW BWUHTbHI U ramku. OcobeHHO 3TO KacaeTcs
KpenaeHus cegna u AyxKu.

Mepea HayanoM TPEHUPOBOK MPOKOHCYNbTUPYWATECH Y
Bpaya, YTobbl H6bITh YBEPEHHBIMU B TOM, YTO BaM MOXHO
MCMNoNb30BaTh 3TO YCTPOWCTBO [A1A TPEHUPOBOK.
PeweHune Bpavya A0MKHO ObITb OCHOBAaHMEM A5
cocTaBJ/ieHUa Ballewn nporpamMmmbl TPeEHUPOBOK.
HenpaBunbHaa TpeHMpOBKA WAN uype3MepHas
Harpyska MOryT npuBeCTU K MNPUUYMHEHUIO
Bpeaa 340pPOBbLIO.

MepeA KaxabiM MCMONb30BaHWEM MpPOBepsnNTe BCe
pe3bboBble U LWTEKEPHble COEAMHEHUsS, a TaKxe
COOTBETCTBYIOLNE npeaoxpaHuTenbHble
npucnocobneHnsa Ha NpeaMeT NPOYHOCTU YCTAHOBKM.

Bo Bpemsa TpPeHUPOBOK MCMONb3YWTE MNOAXOAALLYIO
06yBb (CNOPTUBHYIO).

Mbl obecrneynmBaemM HenpepbiBHbI KOHTPOJIb KayecTsa
cBoel  nNpoAyKuuMen C MNpPUMEeHEeHUeM  HOBbIX
TexXHOMOornn. B cBa3n c 3TUM Mbl OCTaefiseM 3a coboi
NMpPaBoO Ha TeXHUYECKNE N3MEHEHWS.

[lna ycTaHOBKM yCTpoWCTBa cneayeT BbibpaThb Takoe
MecTo, 4YTobbl OHO Haxoawufiocb Ha 6e3onacHom
paccToAHWU OT nNpensaTCTBUMW. He ycTaHaBnuBanTe
YCTPOWUCTBO BHIN3U NMPOXOA0B, AOPOXEK U BOPOT.

CobniopanTe obuime npasuia TexXHUKM 6e30nNacHOCTM U
Mepbl NPeAOCTOPOXHOCTM nNpu  obpaweHun ¢
3/1eKTPpUYeCcKnum npubopamu.

Bce anekTponpubopsl Bo Bpems paboThl co3aaioT
3/IeKTPOMArHuMTHoe n3nyyeHue. He Knagure
YCTPOWCTBA C BbICOKMM YPOBHEM U3NydeHus (Hanpumep,
MobunbHble TenedoHbl) BOAW3M  KOKMMTA UK
ynpasafaowen 31eKTPOHUKK, MOCKOJIbKY B NMPOTUBHOM
Cnyyae B rnokasartenax (Hanpumep, nynbca) MOryT 6biTh
owmnbku.

He wucnoneb3ynTe npu MNOAKAOYEHUM PO3ETKU C
HeCKONbKMMM rHe3gamu! MpuUMeHseMbIl BaMU LWHYpP-
YOJIUHUTENb [AO/KEH COOTBETCTBOBATh TpeboBaHUAM
6e30MnacHOCTU.

Ecnn Bbl He nonb3yeTecb TpeHaxepoMm AnuTeNbHOe
BpemMA, BblHbTE ero wrencesibHy BUJIKY U3 PO3ETKU.

Obsa3aTenbHO cneguTe 3a TEM, YTODOLI INeKTpoKabenb He
nepexuMasncs Uin He Mellan NpPoxoay.

M3penve He noaxoauT A NUL, C BECOM Tena CBblille
150 «r.

Bo Bpems TPEHWUPOBKW HUKOMY HEeNb3s HAXOAMTbCA B
HenocpeaCcTBeHHON 6AU30CTU OT TPEHMpPYIOLWErocs
yenoeeka.

Ha 3ToM TpeHaxepe pa3pewaerca BbIMNOJHATD
TONIbKO Te ynpaXXHeHUA, YTO YKa3aHbl B PyKOBOACTBE
ONA npoBeAeHUs TPEHUPOBOK.

TpeHaxep cleayeT YycTaHaBAMBaTb Ha POBHOW
yOoapoCTOWKOW noBepxHocTu. [na amopTu3auuu
yAApOB MNOANOXWUTE MOAXOAAULMA NPOKNA[0UYHbLIN
mMaTepuan (pe3MHOBble MaTbl, POFrOXYy W T. A.). TONbKO
ONA TPeHaXepoB C BecaMu: nsberamte KeCcTKUX yaapoB
BECOB.

Mpu MOHTaxe u3penusa cobnpante pekoMeHayeMble
3HayeHUa MoMeHTa 3aTAXKN (M = xx HM).
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YKa3saHuA nOo MOHTaXy
/AN ONACHOCTb!

MpumuTe Mepbl, yTObbI
MUHUMU3MPOBATb KOJMYECTBO WMCTOYHUKOB OMACHOCTU
Ha paboyeMm MecTe, Hanpumep, He pasbpackiBanTe
MHCTPYMeHT. CNIOXWUTe YMaKOBOYHbLIM MaTepuan Tak,
yTObbLI OT HErO He MOr/ia MCXOAUTb OMNACHOCTb. MIeHKyY
U MONM3TUIEHOBbIE MAaKeThl CleAyeT XPaHUTbL B MecTe,
HeaoCTyNnHOM Ans getel. OnacHOCTb yaAywba Mpw
HaZeBaHMMW BO Bpemsa Urpbi!

&HPED,YI'IPE)KAEHME! Ob6paTuTe BHUMAHWUE, YTO NpuU

MCNONb30BAaHMM WHCTPYMEHTA BCerpa CcyuiecTsyeT
OMNACHOCTb NMOAyYeHUs TpaBMbl. [TO3TOMY Npu MOHTaxe
YCTPOMCTBA BbLIMOMHANTE BCE AENCTBUA OCTOPOXHO U
OCMOTpUTENbHO!

Moxanyncrta, nNpoBepbTe HaNMyme BCeX JeTaNen,
BXOOALUMX B KOMMIEKT MNOCTaBKU (CM. KOHTPOJbHbIN
CMUCOK), M UX LLeNIOCTHOCTb. [pyn HaAMYMKM NOBOAOB AN
peknamauui obpallantech K CBOeMy Aunepy.

BHuMaTenbHO PACCMOTPUTE YEPTEXN U CMOHTMpyI\;ITe
yCTpOﬁCTBO B nocnenoBartesibHOCTH, ﬁpe,D,CTaBHEHHOIz
Ha PUCYHKaX. B npepenax otaesNibHbIX PUCYHKOB AnNA
onpeaeneHna ovyepegHoOCTU nencrenm NCNoNb3yKTCA
NPONnCHbIE 6yKBbI.

MoOHTax cnesyeT BbIMOSHATL TUWLATENbHO. MOHTMPOBATL

O6bpalieHne C yCTPOMNCTBOM

YCTPONCTBO [0/UKEH B3POC/LIA 4YenoBeK. B cnyuae
COMHeHUN obpaTuTech 3a MOMOLULLID K Ye0BeKy,
KOTOpbIN Nyylle pa3bupaeTca B NOoA00OHLIX BONPOCAX.

MaTepuansl, HeobxoawuMmbie AnA KAXAOro 3Tana
MOHTaXa, MOKa3aHbl HAa COOTBETCTBYIOLLEM PUCYHKE.
Cnoxute martepuanbl B MOJHOM COOTBETCTBUMU C
pucyHkamu. Bce HeobxoauMble WHCTPYMEHTbl Bbl
HaneTe B MakeTUKe C MENKUMU AeTANIAMU.

MoxanynWcra, cHadana MnpocTo CIAOXWUTe AeTanu, He
CBUHYMBASA UX MJOTHO, U NPOBEPbTE MPABUIbHOCTb UX
yctaHoBkM. CHavyana 3akpyTuTe camocTonopsumecs
ranky OoT PyKM A0 OULYTUMOIrO COMPOTUBIIEHUS, 3aTeEM
NPaBW/IbHO 3aTAHUTE MX C MOMOLLbIO FAEYHOro KJioya.
MpoBepbTe NMPOYHOCTb YCTAHOBKM BCEX Pe3bBOBbIX CO-
eAVHeHUN Nnocne 3apepleHns 3Tana MoHTaxa. BHuma-
HUE: OTKPYYEHHble CTOMOPHbIE FAMKM CTAHOBATCA He-
NPUroAHbLIMA K pJanbHenweMy MpUMeHeHU (M3-3a
paspyleHus dhuKcaTopa) U noanexar 3aMeHe.

Mo Npou3BOACTBEHHO-TEXHUYECKUM MPUYMHAM Mbl
camMy BbIMOJIHAEM MPeABAPUTESbHBIN MOHTaX KOMMO-
HEHTOB (HanpuMep, TPYBHbIX 3arnyLuek).

O6paTVITe BHMUMaHMNe, UYTO TPEHUPOBKMU Henb3A4
Ha4YMHATb A0 TeX nop, MNOoKa MOHTaX He 6y.u.eT
BbIMOJIHEH U NPOBEpPeH HaaexXawnm 06pa30M.

Mcnonb3oBaHWe YCTPOMCTBA MOBAM3OCTM OT BAAXHbIX
NMoMeULeHUA He pPeKoMeHAyeTCAs M3-3a OMNacCHOCTM
obpa3oBaHua pXaBuuHbl. Takxe cneauTte, 4tobbl Ha
OeTain YCTPOMCTBA He nonaganu XupKocCcTu
(HaNUTKK, NOT U T. A.). DTO MOXET NpuUBecTu K
Koppo3umu.

TpeHaxep pa3paboTaH ANs B3POC/IbIX, U €r0 HU B KOEM
C/lydae Hesnb3s WCMNoMb30BaTh AETAM BO BpeMs Wurp.
MoMHWUTe, YTO U3-3a NPUPOAHON NOTPEBHOCTU feTel B
Urpe M uX TeMnepameHTa 4acTo MOTyT BO3HWKaTb
HenpeABWAEHHbIe CUTyaluu, OTBETCTBEHHOCTb 3a
NoCNeACTBUSA KOTOPbIX CO CTOPOHbI U3rOTOBUTENS
UcknoyeHa. Ho ecnn Bbl BCce-Taku paspewnte pebeHKy
Nnosb30BaThCA TPeHaXepoM, obs3aTensHo
NPOUHCTPYKTUPYNTE €ro U NpucMaTpmBanTe 3a HUM.

dpromeTp npeacrtasnfer coboil ycTponcTso, paboTta
KOTOPOro He 3aBMCUT OT 4aCTOTbl BpalLeHUs neaanen.

Ecnan Bo Bpems paboTbl YCTPOWCTBA CAblWEH TUXUN
WYM, CO3aBaeMblii MaXOBUKOM, 3TO HWKAK He BAUAET
Ha paboTy ycTpoucTea. LUymbl, nosBasowmecs npu
BpalleHMM nepanen B  obpaTHyl  CTOPOHY,
06ycnoBneHbl TEXHUYECKUMU MPUYMHAMWU U TaKXKe He
CBUAETENbCTBYIOT O KaKUX-11Mbo Henonaakax.

YCTPOWCTBO  CHabXeHO  MarHUTHOW  CUCTEMOU
TOPMOKEHUA.

]
[na 6e3ynpedyHon paboTbl NMynbcoMeTpa Ha Kaemmax
aKKyMy/aTopa AOJIKHO BbITb HANpsXXeHNe He MeHee 2,7
B (ans ycTpOWCTB, KOTOpble He MOAKIYaTCA K
3/1eKTPOCeTH).

Mepen nepBoW TPEHMPOBKOW O3HAKOMbTECH CO BCEMMU
DYHKUMAMU 1M BO3MOXHOCTAMWU HACTPOMKM YCTPOMNCTBA.

Yxopn n obcnyxxuesaHue

MoBpexaeHHble AeTanu CHWXKAT YPOBEHb Ballen
6e30MacHOCTM M OTPULATENbHO BAMAKT Ha CPOK
CNyX6bl yCTPOWNCTBA. Moatomy 3aMeHaNTe
NOBpeXAEHHble WM U3HOWEHHble AeTanu. He
nonb3ynTech YCTPOWCTBOM A0 TexX Mop, Noka OHO He
byneT WMCNpaBHO M FOTOBO K MpUMeHeHWw. Ecnu
NOHAA0OUTHCA 3aMEHUTb AeTaNn, UCNOMb3YNTe TOMbKO
opurnHanbHble 3an4yactu KETTLER.

YTo6bl rapaHTUpoOBaTb MpeAMnUCaHHbIA YPOBEHb
6e3omacHOCTM  3TOro  YCTPONUCTBA B  TeYyeHUe
ONUTENBHOrO CpOKa, €ro peryaapHo  AO0JIXKeH

npoBepATb U 0b6CNyXUBaTb creuuanuct (oguUH pas B
roa).

Ncnonb3ynTe ANa perynspHon OYUCTKU, yXxona M
TeXHNYECKOro ODCNYXMBAHMUA HAW KOMMJIEKT U3Aenui
ona yxona 3a TpeHaxepamu KETTLER (apTUKynbHbIN
HoMep 07921-000). Bbl MoxeTe npuobpectn ero B
cneunann3npoBaHHOM MarasvHe CNOpPTTOBAPOB.

He ponyckainTe NPOHUKHOBEHUA XUAKOCTEA BHYTPb
KOpnyca WiKn B 3/IEKTPOHUKY YCTPOMUCTBA. DTO TaKxke
Kacaetca nortal
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3aka3 3anuacrten, cTp. 36-38
Odopmnas 3aka3 Ha 3anyacTu, yKa3biBaTe MOHbIN

apTUKYNbHBIA  HOMep, HOMep 3anacHon AeTanwu,
HeobxoAMMOe  KONMYECTBO U  CEPUNHLIA  HOMep
YCTPOWCTBA.

Mpumep 3akasza: Apt. Ne 07650-000 / Ne 3an. pgertanu
67000653 / 2 wT./ CePUNHBIA HOMEP: .ccervrerrrneernnnns
CoxpaHuTe OpUrMHaNbHYI YMNAKOBKY YCTPOMWCTBA, YTOObI
nosxe ee MOXHO  6blno ncnonb3oBaTb AN
TPAHCNOPTUPOBKMU.

Bo3BpaT ToBapa OCyLLeCTBASETCS TOJIbKO MO COrNacoBaHUIo
M B 6GesonacHOW YynakoBKEe, MO BO3MOXHOCTM B
OpPUrMHaNbHON KapTOHHOW Kopobke. Heobxoaumo
AeTajslbHOe onucaHue 6paka uam NoBpexaeHnin!

BaxHo: 3anuacTtu, coeauHseMble C MOMOLLbIO pe3b6|>|,
noctapnatoTca 6e3 KpenexHblX MaTepuanos. Ecnm Bam
HY>XXHbl COOTBETCTBYHUWNE KpPeNnexHbie MaTepuanbl,

nobasbTe B 3aKa3 dpasy «C KpenexHbiM MaTepuanom».

Messhilfe fir Verschraubungsmaterial

Measuring help for screw connections

YKa3aHue KacaTesbHO yTUAM3aLUMn
M3penna KETTLER npuroaHsl ans nepepaboTku wu
BTOPWUYHOIO WCNONb30BaHuA. locne 3aBepuleHUs CpoKa
CNyX6bl obecneubTe HagJiexatlyo yTUAN3aLNI0
YCTPOWCTBA, CAAB €ro B MeCTHbI NYHKT cbopa.

CNOPTMACTEP
KouHoBCkui npoesa, a.4, kopn. 3
125319 Mocksa B +7 495 755-81-46
+7 495 755-81-94
www.kettler.ru

- PL- Wazornik do potqgczen srubowyc

-F - Gabarit pour systéme de serrae - CZ - Meici pomicka pro materidl k pfisroubovani
- NL- Meethulp voor schroefmateraal -P - Auxiliar de medicdo para materiais de aparafusamento
-E- Ayuda para la medicion del material de atornilladura - DK - Hijzlp til maling of skruer
—-1-  Misura per materiale di avvitamento - RUS - Cnpagka no onpepaeneHuto pa3MepoB KpenexHbIX
Matepuanos
Beispiel Examples  Examples  Bij voorbeeld
Ejemplas  Esemp Przyktod Exemplo
Priklad Eksempel  Mpumepsl
AN M5x40 < M5x40
' I
/ i |
| |
: I | |
o M8x40 ' ( 23,913 |
WS | —
T = O O«
' |
||||||||||||||||||||||||||||||||||||||| ||||||||||||||||||||||||||||| ||||||||||||||||||||||||||||||||||||||| ||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170
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Checkliste (Packungsinhalt)

- GB - Checklist (contents of packaging) - F - Liste de vérification (contenu de 'emballage) - NL - Checklijst (verpakkingsinhoud)
-E- Lista de control (contenido del paquete) - | - Lista di controllo (contenuto del pacco) - PL - Lista kontrolna (zawartoéé opakowania)
- CZ - Kontrolni seznam (obsah baleni) - P - Lista de verificagdo (conteddo da embalagem)- DK - Checkliste (pakkens indhold)

- RUS - KOHTpONbHbIN CNMCOK

1x

"‘N

2x

Ix

SW17

Ix

Ix

Ix

Ix

Ix

Ix Ix

Ix Ix
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Checkliste (Packungsinhali)

M10x20 2 10,5
pum—
2x 2x
— M10x80
@ 25x8,4
—
2 IO
- M8x16 =
2x 2 21x10,5
3,9x19
2x (AT TTTTTD 4x
4x35
—\ o 18x11,3
N\ M10
-D- Bendctigtes Werkzeug — Gehort nicht zum Lieferumfang.
- GB - Tools required - Not included.
- F - Outils nécessaires — Ne fait pas partie du domaine de livraison.
- NL- Benodigd gereedschap - Is niet bij de levering inbegrepen.
-E- Herramientas necesarias — No forma parte del volumen de entrega.
—-1-  Strumenti necessari — Non in dotazione alla fornitura.
-PL- Narzedzi - Nie nalezy do zakresu dostawy.
- CZ - Ndradi potiebné — Nepatti do rozsahu dodavky
- P - Ferramentas necessarias — Ndo estd incluido nas pecas fornecidas
- DK - Varktojer kraeves - Er ikke inkluderet i leveringsomfanget.
- RUS - Heo6Xx0AUMbI MHCTPYMEHT - He BXOAUT B KOMMJIEKT NOCTABKMU.

P
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©

4 —

-D - ACHTUNG!
Die beiden Schrauben C miissen aus technischen Griinden zuerst angezogen werden.
Erst dann die Schrauben D anziehen.
- GB - IMPORTANT!
Due to technical reasons the screws C have to be tightend first. Tighten the screws D
last.
- F - ATIENTION!
Pour des raisons techniques il faut d’abord serrer les deux vis C. Serrez ensuite seule-
ment les vis D.
-NL- LETOP!
Om technische redenen moeten de beide schroeven C eerst vastgedraaid worden. Pas
daarna de schroeven D vastdraaien.
-E- {ATENCION!
Por razones técnicas, los dos tornillos C deben apretarse primero. A continuacién apre-
tar los tornillos ).
-1-  ATTENZIONE!
Per motivi tecnici & necessario serrare dapprima le due C. Soltanto dopo questa opera-
zione si possono serrare anche le viti D.
-PL- UWAGA!
Obie sruby z podktadkg C muszg by¢ z przyczyn technicznych dokrecane najpierw.
Dopiero potem dokreci¢ sruby z podktadkg D.
-CZ- POZOR!
Z technickych divodu je treba nejprve dotahnout $rouby oznaéené jako ,C”. Teprve
poté dotdhnéte Srouby oznaéené jako ,D”.
-P- ATENGAO!
Por motivos técnicos, os dois parafusos C tém ser apertados primeiro. Apertar somente
em seguida os parafusos D.
- DK - OBS!
De to skruer C skal af tekniske arsager strammes forst. Forst derefter spaendes skruerne
D.
- RUS - BHUMAHME!

Mo TexHUYeCKUM NpUUYMHAM CHaYana HyXXHO 3aKpyTuTb ABa BuMHTa C.
Tonbko nocne 3TOro cnepyer 3akpyymeartb BUHTbI D.

-D- Schraubverbindung regelmaBig kontrollieren.

- GB - The screwed connections must be controled at regular intervals.
-F- Resserrer le raccord a vis & intervalles réguliers.

-NL- Schroefverbinding moet regelmatig opnieuw vastgedraaid worden.
-E- La atornilladura debe ser apretada con regularidad.

-1- Il collegamento a vite va riserrato ad intervalli regolari.

‘ -PL- Polgczenie srubowe musi byé regularnie dokrecane.
-CZ- Sroubové spojeni pravidelné kontrolujte.

- P - Verifique regularmente as unides roscadas. @m @ @
- DK - Kontrollér skrueforbindelsen regelmaessigt. 4x
- RUS - PerynsapHo npoBepsaiiTe BAHTOBOE COeAMHEHMUE. M10x20 - M10 - 220x10,5
M = 35-40 Nm

28



Kettler Unix P (7652-000)

O
c

“klick”

N

“klick”
“klick”
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4,8x22
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2X | 435

B O (o)

2x  M8x16 - 25x8,4
M = 25-30 Nm
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_X

A ® 0 0m—

2% M10-218x11,3 - MI10x80 2x G
M = 25-30 Nm 3,9x19

Handhabungshinweise

- GB - Handling - F - Utilisation - NL - Handleiding
-E- Aplicacién -1- Utilizzo - PL - Zastosowanie
- CZ- Pokyny k manipulaci - P - Notas sobre o manuseamento - DK - Handtering

- RUS - Yka3zaHus no obpauieHuio
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Handhabungshinweise

PRI: 230V 50Hz 50mA
SEC : 6/9V = 500mA 3VA

co—e—

- D - Achtung! Betrieb nur mit Original 6V/9V Netzteil zuldssig. - PL- Uwaga! Eksploatacja jest mozliwa tylko z dostarczonym
Ansonsten Gefahr der Beschadigung. oryginalnym zasilaczem 6V/9V. W przeciwnym razie istnieje
ryzyko uszkodzenia.

- GB - Attention! Only use with 6/9V original power supply.
- USA - Otherwise this may result in damage. - CZ - Pozor! Provoz je pfipustny pouze s origindlnim sifovym zdro-
jem na 6V/9V. Jinak vznika nebezpeti poskozeni.

-F - Attention! Exploiter uniquement |'appareil avec son 6V/9V
bloc secteur original. Sinon risque de détérioration. -P - Atencdo! O funcionamento sé é permitido com o cabo origi-
nal de 6V/9V. Caso contrdrio, perigo de danos.
—NL- Let op! Gebruik alleen toegestaan met de orginele 6V/9V

transformator. Anders gevaar voor beschadiging. - DK - OBS! Det er kun tilladt at bruge en original 6V/9V netdel. |
modsat fald kan maskinen beskadiges.

-E- jAtencién! Funcionamiento solamente autorizado con la fuen-
te de alimentacién 6V/9V original. De lo contrario podria - SLO - POZOR! Obratovanie je dovoljeno le z originalnim elekiri¢-
ocasionar dafos. nim adapterjem 6 V / 9 V. V nasprotnem obstaja nevarnost
poskodb.
-1-  Attenzione! L'utilizzo & consentito soltanto con |'alimentatore
originale 6V/9V. Altrimenti sussiste il rischio di danneggia- - RUS - BHUMAHME! Pa3pewaeTcs 3KCnayaTaums ToabKo C
menti. UCMOMb30BAHWEM OPUTrMHANBLHOrO B610Ka NUTaHUs
6B/9B. B npoTMBHOM cnyyae cyuiecTByeT ONacHOCTb
noBpexAeHUs.

-F - Pour les appareils avec bloc secteur: Attention! Exploiter uni-
quement |'appareil avec son bloc secteur original qui fait par-
tie de la fourniture ou une piéce de rechange originale de
KETTLER (voir liste des piéces de rechange). Sinon risque de
détérioration.

- NL - Bij apparaten met transformator: ATTENTIE: gebruik alleen
toegestaan met de bijgeleverde originele transformator of ori-
gineel KETTLER onderdeel (zie onderdelenlijst). Anders be-
staat er beschadiginggevaar.

-E- En aparatos con fuente de alimentacién: jAtencién! Funcio-
namiento solamente autorizado con la fuente de alimentacién
original suministrada o con pieza de recambio original de
KETTLER (ver lista de piezas de recambio). De lo contrario
podria ocasionar darios.

—-1-  Apparecchi con alimentatore: Attenzione! L'utilizzo é consenti-
to soltanto con I'alimentatore originale fornito in dotazione
oppure con parte di ricambio originale della KETTLER (vedasi

lista delle parti di ricambio). Altrimenti sussiste il rischio di
-D - Bei Gerdten mit Netzteil: Achtung! Betrieb nur mit mitgeliefer- danneggiamenti.

tem Original-Netzteil der Original-KETTLER-Ersatzteil (siehe Er-
satzteilliste) zul@ssig. Ansonsten Gefahr der Beschddigung.

- PL- Dotyczy urzqdzen z zasilaczem: Uwaga! Eksploatacja urzqd-
zenia jest mozliwa tylko z dostarczonym oryginalnym zasilac-

-GB - For products wi.ih power §upp|y: Attention! Only use with ori- zem lub z oryginalnym urzqdzeniem zastepczym marki KETT-
ginal power unit as supplied, or with original KETTLER spare LER (patrz Lista czeéci zamiennych). W przeciwnym razie ist-
part (see spare part list). Otherwis this may result in damage. nieje ryzyko uszkodzenia.

32



Handhabungshinweise

Kettler Unix P (7652-000)

- CZ - U piistroj0 se sifovym zdrojem: Pozor! Provoz je pfipustny - SLO - Pri napravah z elektri¢nim napajalnikom: POZOR! Obratovan-
pouze s origindlnim sifovym zdrojem obsaZzenym v dodavce je je dovolieno le s prilozenim originalnim elektri¢nim napajal-
nebo origindlnim ndhradnim dilem od firmy KETTLER (viz sez- nikom ali originalnim nadomestnim delom KETTLER (glejte sez-
nam néhradnich dild). Jinak vzniké nebezpeéi poskozeni. nam nadomestnih delov). V nasprotnem obstaja nevarnost

poskodb.

-P- Em aparelhos com cabo: Atencéo! O funcionamento sé é per-
mitido com o cabo original fornecido ou com a pega sobres- - RUS - [ins ycTpoiicts ¢ 6nokom nutaHna: BHAMAHUE!
salente original KETTLER (ver lista de pegas sobressalentes). Paspelaercs sKcnyaTaums ToNbKO C MCNOJIb30BAHUEM
Caso contrdrio, perigo de danos. opurnHanbHoro 6noka NMTaHUs, BXOAALLEro B

KOMIMNEKT NOCTaBKU, UIWN OPUrMHANBHOW 3anacHom
- DK - Maskiner med netdel: OBS! Det er kun tilladt at bruge den uactu KETTLER (cum. cnucok sanvacteir). B npotueHom

medleverede originale netdel eller den originale reservedel fra C/lydae CyWecTBy€er onacHocTb NoBpeXAEHUA.

KETTLER (se reservedelslisten). | modsat fald kan maskinen
beskadiges.

Ersatzteilbestellung

- GB - Spare parts order - F - Commande de piéces de rechange
-E- Pedido de recambios
- CZ - Objednani nahradnich dilo

- RUS - 3akas 3anuacren

- NL - Bestelling van reserveonderdelen
-1~ Ordine di pezzi di ricambio
- P - Encomenda de pegas sobressalentes

- PL - Zaméwiene czeéci zamiennych
- DK - Bestilling af reservedele

-D - Geben Sie bei Ersatzteilbestellungen bitte die vollstandige Ar-
tikelnummer, die Ersatzteilnummer, die benétigte Stickzahl
und die Seriennummer des Gerdtes an.

When ordering spare parts, always state the full article num-
ber, spare-part number, the quantity required and theS/N of
the product.

En cas de commande de piéces de rechange, nous vous pri-
ons de mentionner la référence article, le numéro de piéce de
rechange, la quantité demandée et le numéro de série de
I'appareil.

Vermeld bij de onderdelenbestellingen a.u.b. het volledige
artikelnummer, het onderdeelnummer, het benodigde aantal
en het serienummer van het apparaat.

Indicar con los pedidos de piezas de repuesto el nimero
completo del articulo, el nimero de la pieza de repuesto, las
unidades solicitadas y el nimero de serie del aparato.

Per I'ordinazione di parti di ricambio indicate il completo nu-

-GB -

-D- Beispiel Typenschild - Seriennummer mero c‘ii orticolc\), .dello porte'di r’!cambi,o, il numero di unit ne-
-GB- Example Type label - Serial number cessario non.che_ il humero di serie dell’apparecchio. )
—F- Example Plaque signaléfique - Numéro ~ PL- Przy zamawianiu czgéci zamlenn}/c.h prosze pgf:lowoc korrt
de serie plelel numer artykutu, numer czesci zamiennej i numer serii
- ) ' urzgdzenia.
NL iuervoorbeeld Typeplaatie - Seriennum- CzZ- PE obiednlénl' n}?h:jodEfCZTma prosll')m udeijte L'Jkplné &islo
. T , zbozi, &islo ndhradniho dilu, potfebny pocet kusi a sériové
-E- 5|eer:e[::|iz Placa identificativa - Ndmero &slo pristroje.
1= Esempio Targhetta fecnica - Numero -P- A? encomendar pegas §obressa[entes, por favor indique o
di serie nimero completo dp artigo, o némero da pega sobressalgn—
. . o te, o nimero de unidades necessdrias e o nimero de série
-PL- Przyklady TGb'ICZkG identyfikacyjna - do aparelho.
I\{fjmer semt L - DK - Ved bestilling af reservedele skal du altid opgive det fuld-
- CZ - Priklad typového stitku — sériové Eislo steendige artikelnummer, nummeret p& reservedelen, det ans-
-P-  Exemplo P!ch de caracteristicas - ng- kede antal og maskinens serienummer (se H&ndtering).
mero de série - RUS - Odopmnss 3aKa3s Ha 3an4acTy, yKasbiBaiTe NOMHbINA
- DK - Eksempel type label - serienummer ApPTUKYJSIbHBIA HOMEpP, HOMep 3anacHoW AeTanu,
- RUS - MpuMep 3aBOACKON TaBNMuKM € HeobX0AMMOE KONNYECTBO U CEPUItHbIA HOMEp

CEepUNHBLIM HOMEPOM YCTPONCTBA.
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Crosstrainer

Unix P

Bezeichnung
Seitenverkleidungen re/li (5373/5374) kpl.
Aufsatz re/li (5375/5376) kpl.

Aufnahme Netzstecker (4198)
FuBverkleidungen re/li (5378/5379) kpl.
Abeckung (5377)

Cockpit (5166/5168)

Gelenkteil (5111)

Verkleidung kpl. (5399/5401)
Achsabdeckung (5396/5397)

Computer FB608

Rohrendkappen (4011/4013) kpl.
Vorderrohr kpl. mit Softgrip, Handpuls, Stopfen und Fishrungsbuchse (5391)
Fihrungsbuchse (5391)
Gelenkabdeckungs-Set (5392/5393) kpl.
FuBtritt mit Antirutschmatte rechts

FuBtritt mit Antirutschmatte links
Befestigungs-Set FuBtritt rechts
Befestigungs-Set FufBtritt links

Schwungrad kpl.

Spannwinkel kpl. mit Kugellager 6300-Z2Z
Zugfeder fiir Umlenkrolle (4-5279)
Zugfeder (4-5891)

Magnetbigel kpl. mit 3 Segmenten
Kontakthalteblech Bd795
Geschwindigkeitsaufnehmer 375 mm mit Schrauben
Bowdenzug

Armhebel li. kpl.

Armhebel re. kpl.
Schraubenabdeckung (4871)

Pedalarm kpl. mit Kugellager
Rondenabdeckung rechts (5380) mit Deckel (5382)
AuBenring (5402)

Wellen-Set kpl.

Poly-V-Riemen 1651 PJ6

Riemenscheibe kpl. mit Lagerachse
Lagerachse 20x120,5 LH-Gewinde

Laufrad kpl. mit Lagerachse

Lagerachse 20x120,5 RH-Gewinde
Bodenschoner-Set

Bodenrohr mit Folienpapier

Halteblech (BD 1456)

Lamellenstopfen SFL 42

Motor

Ohrclip

Netzteil 9V

Netzzuleitung 500 mm

Stromkabel Motor/1000 mm 12pol
Stromkabel Monitor/1400 mm 12pol
Teilebeutel kpl. mit Schraubenbeutel 0. Abb.
Schraubenbeutel o. Abb.
Rondenabdeckung (5380) links mit Deckel (5382)

Stiick

—_
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Bestell-Nr.
94600210
94600211
70128319
94600212
70129514
94600213
70127839
94600214
94600215
67000970
94600216
94600217
70129515
94600218
94600219
94600220
94600221
94600222

91140379-10

94600461
25635052
25605891
94313102
97200127
94600223
43009234
94600225
94600224
70130112
94600226
94600227
70129511
94600228
67005127
94600229
10900092
94600230
10900091
91180488
94600231
97200256
10100098
67000976
67000653
67000977
67000978
67000974
67000972
94318311
94318319
94600507
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PekomeHpgauuun no npoeegeHU0 TPEHNPOBOK U PYKOBOACTBO NO 3KCNnyaTauuu

OrnaBneHue

YkasaHuA no TexHuke 6esonac-
HOCTH

e CepBuc

e BesonacHocTb Nonb3oBaTtens

KpaTtkoe onucaHue

e O6nacTb hyHKUMIA / KHOMKM

e O6nacTb HaMKauuu / gucnnen

¢ [lokasaTtenu

BbicTpbiii cTapT (419 O3HAKOM-
neHunn)

e Ha4ano TpeHnpoBKM
e 3aBepLueHne TPEHNPOBKMU
e PeXxXum oxxugaHua

TpeHupoBka

... MyTEM HAaCTPONKU Harpy3Ku
® [Ipamon oTcyeT

e ObpaTHbIN oTCHeT

® PeXXnMm HaCTPOMNKM

[vctaHuma

BpemnA

OHeprua

BospacTt

¢ Bbi6op Lienesoro nynsca
(Fat/Fit/Man.)

e Bopg Lenesoro nynsca

¢ [OTOBHOCTb K TPEHUPOBKE

® [1pocpunu Harpy3ku 1 — 6

¢ [NepekntoyenHune Bpema/OuctaHumA
... MyTEM HACTPOMKMU NyJibca

e HRC1 - npamon otcyeT

e HRC2 - obpaTHbIn 0TCHeT
DYHKLUMU TPEHUPOBKU

e CMeHa nHamkauum

e HacTpoiika npocwuna

¢ [pepbiBaHWe/3aBepLIEHNE TPEHUPOB-
KU

¢ Bo306HOBMEHNE TPEHMPOBKN

® BoccTaHoBeHVe (M3MepeHne nyrnbsca
B COCTOAHUN OTAblXa)

BBog 3HavyeHuUin U PyHKLUUM

e Tabnuua: BBOA 3HAYEHUIA/ChyHKLMM
e Tabnuua: MNokasartenu nynbca
UHauBmpayanbHble HACTPOMKHU
e Bbibop: uHankauma B KM / MUNAX
e YpaneHue obulero KunomeTpaxa
e Bbibop: nHankauma Kx / kkan
e CoxpaHeHve HacTpoekK

e 3sykoBown curHan BKJ1./BbIKJI. 1
O6wme ykasaHuA

® [lpodreccunoHanbHbI TpeHaxep

® [loacyeT OLIEHOK COCTOAHUA
® CuUCTeMHble 3ByKHU

* VHankauuA npodunAa Bo BpemMA Tpe-
HVMPOBKM

e PacueT cpefHero 3HayeHusa

® YKasaHuA KacaTenbHO U3MEPEHNHA
nynbca

M3amepeHre ¢ MOMOLLbHO YLLIHOW KUMChb

N3mepeHue ¢ NOMOLLbLIO PYyYHOTO MyJSib-
comeTpa

i3mepeHue ¢ NoMOLLbIO HarpyoHoOro
pemMHA

* Henonagku KOMMNbOTEPa

PekomeHAauMm no npoBeAeHuno
TPEHUPOBOK

e TpeHWpPOBKA BbIHOC/IMBOCTM
® VIHTEHCUBHOCTb HArpy3KK
e Ob6beM Harpysku
Moccapuun

©

OTOT 3HaK B PyKOBOACTBE O3Ha4aeT
CCbINKY Ha rnoccapuin. B Hem 06b-
ACHAETCA COOTBETCTBYIOLLIEE MOHATHE.

YKa3aHuA no TexHuke 6e3onacHoOCTH

OnAa obecnevyeHua cBoen cobcTBeHHOM 6Ge3onacHo-

CTU cobniofaiTe criegylolne yKasaHua:

® TpeHaxkep crnenyeT YCTAaHOBUTL HA NoaxodAlem AndA ycta-
HOBKW, NPO4YHOM OCHOBaHWUN.

¢ [1o NnpuBEeAEHNA B NCMIPaBHOE COCTOAHME YCTPOMNCTBOM
nosib30BaTbCA 3arnpeLleHo.
e CoxpaHuTb YCTPONCTBO B MOCTOAHHOW 6€30MacHOCTU MOXHO

TONbKO NMyTEeM PerynsapHOro NpoBeaeHNA NPOBEpPOoK Ha
Hanmyne NoBpPeXAEeHUIN 1 n3Hoca.

e [lepen nepBbIM BBOAOM B 9KCMyaTaumio cnegyeT npose-
pPUTb MPOYHOCTb COeanHeHu. [NpoBepKy creayeT NoBTO-
pUTb NPUMEPHO Yepes 6 AHen aKcnyaTaumu.

e Bo usbexaHne TpaBM BCNeaCTBME HEMPABUIIBHON Harpy3ku

UNu Neperpy3ku TpeHaxxep crefyeT UCMoMb30BaTh TOMbKO
B COOTBETCTBUU C PYKOBOACTBOM.

Ona Bawewn cobcTBeHHON 6e3o0nacHOCTH:

¢ [lepen HayanoMm TPEHUPOBOK MPOKOHCYNbTUPYUATECH Y
Bpaya, 4Tobbl 6bITb yBEPEHHBIMU B TOM, YTO BaM MOXHO
MCMONb30BaTh 3TO YCTPOWCTBO ANA TPEHMPOBOK. PelueHne
Bpaya AO/MKHO OblTb OCHOBaHWEM AJ1A COCTaB/IEHMA Ballewn
nporpamMmmbl TPEHMPOBOK. HenpaBunsHaa TpeHMpoBKa Unm
ypeamepHaa Harpyska MoryT NpuUYMHUTE Bpes 340POBbIO.

e YcTaHOBKa YCTPOMCTBA B MOMELLEHUAX C BbICOKOWN BNaX-
HOCTbIO Ha ANMTeNbHOe BPEMA HE PEKOMEHAyeTCA N3-3a
onacHocTn o6pa3oBaHMA pPXXaBUMHbI.

e PerynApHO NpoBepANTE UCMPABHOCTb TPEHaXkepa 1 ero Hag-
nexaltlee CoCToAHME.

e MNpoBeneHNe NPOBEPOK NO TEXHWKE 6€30MaCHOCTN OTHOCUT-
cA K 06A3aHHOCTAM Monb3oBaTens. Takue NpoBepKy creay-
eT NPOBOANTb PETYNAPHO M HaaNexalmm 06pasom.

¢ 3ameHy AeeKTHbIX UM NOBPEXAEHHbIX KOMMOHEHTOB cle-

OyeT BbINOMHATL HEMeAJS1EHHO./ICNoNb3ynTe TONbKO OpuUru-
HanbHble 3an4actn KETTLER.
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FB606-608-609
KpaTkoe onucaHue

Y 3MeKTPOHHOro ModynA ecTb 06nacTb PyHKLUUIA C KHOMKamu 1 0bnacTb
WHAVKauMKM (aucnnemn) ¢ N3MEHALWMMIUCA 3HaKamn 1 rpaddnkon.

KE LER CARDIO FITNESS

ELECTRONIC CONTROL

(T
VaEEw- LYLYLy | mHE

848833383

O6bnacTtb UHOUKALUMN

Oucnnen

An0
LILL
[ SPEED_[KIW/H|

=
=
JnOm ELFFEEEY

<op
)
)
D

O6nacTtb chyHKLMIA

KHonku

OnekTpoHUKa umeeT creayrolme pyHKLMK:

¢ BO3MOXHOCTb AIMTENbHOrO XpaHeHUsa HacTPOeK TPEHNPOBKK Lienesoii nynbc, Bpems, paccToAHue, pac-
X0A, 3Heprum

® KOHTPOMb MNOCPEACTBOM ONTUYECKOTO N aKyCTUHECKOro yKasaHna BospacTHOW MakcMmanbHbIv Mynbc,
LeneBsomn nynbc

e /lHonkKaumAa oLeHKn cocToAHnA 1-6, paCCHMTaHHOVI C ncnonb3oBaHnemM 3Ha4eHnA nynbca oTAabiXa rno
mcrtedeHun 1 MWHYTbI

® PerynnpoBKa ypoBHA Harpy3ku MOTOPOM

© BO3MOXXHOCTb XpaHEHVA 3anvcy TPEHNPOBKM B Ka4ecTBe NIMYHOro NpodhunA B MeHto “SAVE” obpaTHbI oTcHeT
e PacyeT pacxoa dHeprum cornacHo CTYNeHn TOPMOXXEHWNA U HaCTOThbI LIaroB

e Bbibop nHaMKauum ana ckopoctu n pacctoaHma [KM/MY nnn MANb/M]

e Bbibop nHankauum ana pacxoga aHeprum [KOx unu kkan]

e Bbibop nHankauum ana temnepatypbl [°C unm °F]

e [premMHUK curHana nynbca BCTPOEH B HarpyaHbii pemeHb T34 dompmbl POLAR.

UNIX PX 1 ELYX 3 umetoT fononHuTenbHble yHKUUA:

e CuHAA, 3eneHanA un KpacHaA qDOHOBaH noacseTka. CmeHa uBeTa nponcxoanT B COOTBETCTBUKM C NOoKasaTte-
namu nynbca(,El,ocmrHyTa 30Ha uenieBoro nynbca unu npesbllleH MaKcUMaIbHbIN ﬂyﬂbC)

° BO3MOXHOCTb HaCTpOVIKM CUHero, 3ey1IeHOro UM KpacHoro LeTa no >xXefaHuto.
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PekomeHgauuu no npoeegeHno TPEHNPOBOK U PYKOBOACTBO NO 3KCNnyaTauuu
KpaTtkoe pykoBoACTBO

O6nacTtb hyHKUUIA

[anee cnepyeT 06bACHEHNE HA3HAYEHNA LECTU KHOMOK.

MoapobHOCTN KacaTenbHO NPUMEHEHUA U3JOXEHbI B
OTAenbHbIX rnasax. B onvcaHnaAx Ha3BaHMA (OyHKLMO-
HanbHbIX KHOMOK UCMOMb3YOTCA B TAKOM BUAE:

SET (kpaTkoe Ha)kaTtue)

OT1a (*)yHKLWIOHaJ'IbHaH KHOMKa ncnonb3yeTcA AnA akTtu-
Bauun Beoaa.

an/IMeHHIOTCFl BBeOEeHHble AaHHble.

= SET (anuTtenbHoe HaXkaTue)

1 Mpy MHAMKauMM BCEX CErMEHTOB: BbI30B (DyHKLMMK
“UnomBnayancHble HACTPONKK”

C6poc

C nomoubto 3ToM PYHKUMOHANBHOW KHOMKWN TeKyLlan
MHOWKauuMA yoanAaeTcA AN1A NOBTOPHOro 3anycka.

()

Mporpamma

C nomoLbto 3TON PYHKLUMOHAMBHON KHOMKW BbIGMpatoT-
€A pasnunyHble NPorpammbl.

()

MoBTOpHOE HaxaTne > cnefytowan nporpamma
JnuTtenbHoe Haxartue > MyCcK MporpaMmbl

KHonku muHyc -/ nnioc +

C nomoLbio 3TUX PyHKLUMOHANBbHBIX KHOMOK nepen,
Hayanom TPEHUPOBKW BbIMNOMHAETCA U3MEHEHNE 3HaYe-
HWI B PasfNYHbIX MEHIO, a8 BO BPEMA TPEHNPOBKM —
perynupoBKa Harpy3sku.

e nanblwe «lnoc»

® ynu Hasaa «MuHyc»

® NNNTENbHOE HaXkaTue > BbICTPbI Nepexon,

o «[1ntoc» n «MuHyc» HaxkaTbl BMECTe:

® YPOBEHb HArpy3Ku NOHWXXaeTcA A0 cTyneHu 1

® porpaMMbl cépacbiBalOTCA A0 UCXOAHbLIX HACTPOEK
e ycTaHaBnmBaeTcA 3HaveHune Boikn. (Off)

RECOVERY

3OTa hyHKUMOHANbHAA KHOMKA MCMonb3yeTca AnA 3anyc-

@ Ka (OyHKUMM BOCCTAHOBIEHWA.
lpnmeyarnne:
Opyrne dyHKUMM KHONOK 06 bACHAIOTCA B COOTBET-
CTBYIOLMX NMYHKTaX PyKOBOACTBA MO 3KCMnyaTauuu.

N3wepeHue nynbca

[nA namepeHus nynbca MOXHO UCMONb30BaTb 3 UCTOY-
HUKa:

1. YwHana knunca LLTekep BCcTaBnAeTcA B pa3bem.

2. HarpyoHbii gatumk 6e3 lNpuemHunka. B 3Tom 6noke
3NEKTPOHUKN YCTaHOBJEH 3a ancnneem. Heobxoanmo
OTCOEAMHUTb NOAKIOYEHHYIO paHee YLIHYK KIUMCY.
HarpyaoHbii pemeHb POLAR T34 6e3 CbeMHOro npuemMHm-
Ka MOXHO NprMobpecTu B Ka4eCcTBE AOMONHUTENBHOIO
obopynoBaHuAa (apT. Ne 67002000).

3. Py4Hown nynbcomeTp




O6bnactb HaAuKauum / gucnnen

O6nacTb nHanKaummn npegocTasnAeT MHopMaumio o0 pas-
JIMYHBIX PYHKUMAX N BbIOPAHHBIX PEXMMAX HACTPOWKW.

Mporpammbl: npAMon otcyet /
obpaTHbIN OoTCYeT

MporpamMmbl OTAKYAIOTCA APYr OT Apyra CUCTEMOW HyMe-
paumu.

MNMporpamma: 3anucb TPEHUPOBKHU

[Mporpamma nokasbiBaeT 3anMcaHHbIA NINYHbIA NPOUIb
TPEHUPOBKM

Mporpammbl

Harpy3ku ¢ yyueTtom BpemMeHU Uniuv guctaHuum
Mmetowmeca npochunu 1-6

Mporpammbl, ynpaBnaemMbie NysibCOM:
HRC1/HRC2

Lieneson nysnbc ¢ y4eTOM BPEMEHU
[1Be nporpammbl, perynupyowme Harpy3ky nocpeacTsom
BBOAA 3HAYeHWI nynbca.

MNoka3aTtenu

Ha npvmepax nHankaumm oTobpa>keHbl nokKasarenu npu
TPEHVPOBKE Ha NpoheccmoHanbHOM TpeHaxepe.

Mpn 60 MuH-1 (RPM)

[MpodeccroHanbHbIn TpeHaxep = 9,5 Km/4

rlpVI TaKOM >Xe 4Yucne OGOpOTOB, KakK Ha npuMmepax nHau-
Kauun, nokasartesim CKOpoCTh 1 pacCToAHMA Ha AoMall-
HUX TpeHaXkepax Bblille.

Mpun 60 MuH-1 (RPM)
HomawHunin TpeHaxkep = 21,3 KM/4
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PeKomeH,qaLmu no nposBegeHUo TPEeHUPOBOK U PyKOBOACTBO MO 3IKcNJiyaTauyun
CKopoCTb M 4acToTa Waros

3588

LLikana konuyectBa 060poTOB

Llikana ckopocTtu N
P neganen

88888

w
8&

30

onnzdasloantodsslla
¥

CpepnHee 3Ha4eHue 3HaueHue 0 - 200

)
)

L
.-
--
)

HactpanBaemaa eguHuua usmepeHun

lNynbc

CumBon cepaua (muraer)
MpeaynpexxaeHue (Muraer), Makc. nynbe +1
Lienesoi nynbc npesbiweH +11 \

MakcumanbHbIN nym:cﬁ -‘ -‘ -‘
CpeaHee 3HayeHue . .

Lenesoit nync Hinke A 083 o, 3 . '..':'
\

RECOVERY

3HaueHue 0 - 220

YCTaHOBMEHHOM rpaHuubl -11—— | —

3BykoBoW curHan BKJ1./BbIK/1.
Ecnu akTyanbHbIf NyNbC COOT-

MpoueHTHOe 3Ha4yeHue
dakTuyeckuin nynbc / Mmakc.

o= BETCTBYeT 3HaYEHUIO LeNeBoro
nynbc tlllllllIIIIIIIIIIIIlIlllll=:llllIIIIIlIIIIIIIIIIlIIIIII nynbca, To B LeHTpe 6yayT oTo-
LRI L L L= LTI E LT R LT EL T 6paXxeHbl YeTbipe wTpuxa. B
nporpammax 1-6 / SAVE obpart-
Llkana uenesoro nynbca HbIl OTCYET 3Ta UHAUKALMA He
[OCTyrnHa

PaccTtofAHue

DISTANCE m +HacTtpanBaemasa eguHuua nsmepeHua

O
=
=
O

3Ha4veHue 0 - 999,9

YPOBEHb Harpy3kun

CpepnHee 3Ha4yeHue Crtynenb 1 -15

Bpemsa - Temneparypa

TemnepaTtypa

3HayeHue 0 - 99:59 — —3Ha4veHue 0 - 60°C




Pacxon aHepruun
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ENERGY +—HacTpanBaemana equHULIa U3MepeHUa

)] ] o -
) aix

TMyHKTbI

@ UHaukauma TeKcTa U 3Ha4YeHUn

EEEESS!
MNpodumnb HarpyskKn ——___| l
1 NYHKT (BbicoTa) = 1 CTyNeHb “' 2%
1-i. pAa = ypoBeHb 1 'u

m unu 0,1 munu

Ha Beno TpeHaxxepax: 400 m unu 0,2

ii 1 KonoHka cootBeTcTBYeT 1 MUHYTe
/ Ha aNuNTUYecKuX TpeHaxepax: 200

MUIU
25 konoHok
BbICTPbIN CTAPT (ann o3HakomneHus)
Ha4yano TpeHMpoBKMU:
6e3 0cobbIX HAaCTPOeK T
u

L4 3KpaH npmnBeTCTBUA NpU BKJ'IIO‘-IeHVII/Il/]H,D,I/IKaLl,VIH
obero kunomeTpaxa «odo» (ogomeTp)

e o nctedyeHun 5 cekyHa: nHamkauma «pamon
OTCYeT»; BCe 3HayeHuA pasHbl 0;
Harpyska paBHa cTyneHu 1

® Hayano TpeHMpoBKu

UHgnkaunsa
Lkana, nynbc (ecnv namepeHve nynbca akTMBMpoBa-
HO), paccToAHWe, CTYMNEHb, SHEPrua, Bpema, obopoThl,
CKOPOCTb M BpemA

M3meHeHune Harpy3kum Bo BpemMA TPEeHUPOBKNK:

e «[1ntoc»: 3Ha4YeHne nHaukaumm B none “BRAKE” yBe-
NnymBaeTCcA C LWarom, paBHbIM 1.

¢ «MuHyC» ymeHbluaeT 3HadeHne Ha 1 war

MpoponykeHne TPEHMPOBKU NOCPEACTBOM 3TOW HACTPOW-
k. Mepuognyeckoe N3aMeHeH1e Harpy3km BO3MOXHO B
nob6oe BpemA.

3aBepLieHne TPeHMPOBKMU

e CpenHue 3HayeHua (J):

Uugnkauymna
Mynbc (ecnun namepeHue nynbca akTMBUPOBAHO), YPo-
BEHb Harpy3ku, 060poThbl N CKOPOCTb

e O6wue 3HayeHnnA

PaccTosHuve, aHeprua 1 BpemsA

Pexum oxxungaHua

Mo ncreveHnn 4 MmHYT Nocne 3aBepLUeHna TPEHNPOBKU
WHOMKAUMA NepekroyaeTca B pexxum oxuaaxma. MNpu
Ha>kaTum niobon KHOMKN MHAUKauMA cHoBa byaeT OTo-
6paxatb «[MpAMon oTcHeT»!.

el
QD

i

o

"

(ENERGY|
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TpeHupoBka

KomnbtoTep nmeeT 11 TpeHUpPOBOYHbIX nporpamMm. OHu
OT/IMHAIOTCA MHTEHCMBHOCTBIO U MPOAOIXUTENBHOCTHIO
HarpysKu.

1. TpeHnpoBKa nytTem HaCTPOUKU
Harpyskm

a) Py4Hble HaCTPOMKU Harpy3ku
e «[1pAmon oTcyeT» (UeneBble 3Ha4YeHNA He 3a4aHbl)
e «ObpaTHbIN OTCHET» (LEeneBble 3HaYeHNA 3a4aHbl)

b) Mpodunu Harpy3ku
® «1» — «6» N «SAVE 0bparHbIin 0TCHET»(3anncb TpeHu-
pOBKM)

2. TpeHupoBKa nyTem HaCTPOUKMU Nyrbca

Py4Hble HacTpoMKu nynbca
e «<HRC1 npamoin oTcyeT»
e «<HRC2 ob6patHbIn 0OTCHEeT»

TpeHUpoBKa NyTeM HAaCTPOMKMK Harpy3Ku

a) Py4Hble HaCTPOMKU Harpy3ku
(MPOTPAMMA) «MpsMoit oTcueT»

* HaxxaTb 1 yaepxusartb «[NTPOFPAMMA» no noAene-
Hua: UHAWKauus:

«[pAmon oTcueT»

Ha4HeTcA TpeHVpoBKa, BCe 3Ha4eHuA ByayT cumTaTbeA
no BO3pacTaHuio.

nnu

® HaxaTb «SET»: nponcxoamT nepexon B pexum
HaCTpPONKM

e «[ntoc» unu «MuHyc»: N3BMEeHeHne Harpy3ku.
Hayano TpeHupoBKK, BCe 3Ha4YeHUA ByoyT cumTaTheA Mno
BO3pacTaHuio.

(MPOrPAMMA) «ObpaTtHbIN OTCHET»

e Haxxatb n yaepxxmeatb «[TIPOFPAMMA» o nosene-
Hua: UHanKaumnsa: «O6paTHbIn oTcHeT»

Mporpamma HaunHaeT obpaTHbIN OTCHYET 3a4aHHbIX
3HayeHun > 0. Ecnun 3HavyeHnA He BBOAATCA, TO TPEHU-
poBKa HadvMHaeTcA B nporpamme «O6paTHbIN OTCHET».
[inA 3anycka nporpaMmmbl HEO6X0AMMO, H4TOObI HbINO
BBEEHO, N0 MeHbLUeN Mepe, N0 OAHOMY 3Ha4YeHuIo Ana
OVCTaHLUUN, BPEMEHW VNN SHEPTUN.

e Haxkatb «SET»: NpONCXOANT NEPEXOL, B PEXUM
HaCTpPONKM

Pe>xum HacTpoiku

NHankauma: 3anuck TpeHnpoBku «Recor.»

® C nomoLLblo KHOMOK «[1ntoc» nnu «MuHyc» BbINos-
HAETCA aKTMBauMA UM JeakTnBaumA 3anMcu TPEHMPOB-
kulloaTBEPAMTL BBOA HaXXaTUEM KHOMKMN
«SET.MHankauma: HacTporika auctaHumm "Dist”
HacTpoiika guctaHumm

e C nomoLbio KHOMOK «[1ntoc» unun «MuHyc» BbInon-
HAeTCA BBOA 3Ha4YeHuin. (Hanpumep, 14,00)
MoaTBepanTb BBOA HaXKaTuem KHOMKKU «SET».

NHamnkaumsa: cnepylollee MeHo — BBOA BPeMeHU
«[ime»

HacTpoiika BpemeHu
® C NOMOLLBIO KHOMOK «[1ntoc» unn «MuHyc» Bbinon-
HAETCA BBOA, 3Ha4YeHun.(Hanpumep, 45:00)

MoaTBepanTb BBOA HaXKaTuem KHOMKU «SET».

UHankaumsa : cnepytoliee MEHIO — HACTPOIIKA SHEPriK
«Energ.»

HacTtpoiika saHeprumu
e C nomoubto KHOMOK «[1ntoc» nnm «MuHyc» BbINon-
HAETCA BBO/, 3HAYEHUN.

(Hanpumep, 1500)
MoaTBepanTb BBOA HaXKaTMeM KHOMKKU «SET».
NHankaunsa : cnepyroliee MeHio — BBOA, Bo3pacTa «Age»
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Bsop Bo3pacTta . e
BBog, Bo3pacTa HeO6X0auM AS1A ONPEeAeneHNa 1 KOHTPO- - -
1A MAKCMMasIbHOTO Myrbca (CUMMBOJS -, 3BYKOBOW CUrHarn, Haz 23
€CNn aKTUBNPOBaH).
[} [}
e C nomoubto KHOMOK «[ntoc» nnu «MuHyc» BbInos-
HAETCA BBOA 3HA4YeHu (Hanpumep, 34).
lMocne BBOOaA 3HaveHMA bByoeT OCyLLEeCTBMEH pacyeT
MakcumanbHoro nysnbca (220 — BO3pacT), KOTOpbIV B
Halwewm cny4yae coctasnaeT 186.MoaTBepanTb BBOL,
HaXkaTnem KHOMku «SET.
UHankauma: cnepytoliee MeHio — BblGOp LieneBoro F!}'{' F;'i" I"l 1 l:!m
nynbca «Fat 65%» U T T2 T B et
o R O R & B
..
Bbibop uenesoro nynbca $38s
L] ® o0 @ 00
¢ C nomoLLbto KHOMok «[toc» unn «MuHyc» caenatb o el x 0
BbIGOP. $oe 3 18

e CxuraHue xupa 65%, utHec 75%, Bpy4Hyto 40 - 90
%[l loaTBEPANTE BBOA HaXKaTtnem KHOMKu «SET» (Hanpu-

mep, Bpy4Hyto 40 - 90 %) ;“; Qi ;:'.s
¢ C nomoLLbio KHOMOK «[110c» nnm «MuHyc» BbInors- . o %
HAETCA BBO/ 3HAYeHWit (Hanpumep, Bpy4Hyto 83).Moa- ; ;.i.' .E"
TBEPAWTb BBOA HaXXaTUeM KHOMKuU «SET» (BbIxod 13 had
pexxmma HacTponKM). o, 3

o i .... L)
UHAMKaLMA: pexxum roTOBHOCTU K TPEHUPOBKE CO i" 5 ig.  rod
BCEMW HaCTpoVKamu o 00 o% A

e AT
o (14§ S G
Lleneson nynbc (40 - 200) Ffi'ée
e C nomoubto KHOMOK «[ntoc» nnm «MuHyc» OTMEHUTb
BbIGOp BBOAA BO3pacTa. =
Unankaums: «<AGE OFF»
MoaTBepanTb BBOA HAXXATMEM KHOMKK «SET».
Unpaunkaumns : cnepyowan HacTpoiika — «Llenesoi
nynec» (Pulse)
e C nomoLbio KHOMOK «[1ntoc» mnu «MuHyc» Bbinon-
HAETCA BBOA, 3HA4YeHWn (Hanpumep, 146).
MonTBEpPOMTL BBOA HaXkaTueM KHomku «SET» (Bbixog 13
peXxuma HacTpOWKM).
NHanKaums: pexxum roToBHOCTU K TPEHUPOBKE CO
BCEMW HaCTpoOVKamu
N e 4L ENN
X I8 | (T
| T LY

® O630p BCEX BO3MOXHOCTEN HACTPOVMKU NPOrpamm npu-
BoAUTCA B Tabnuuax (cm. cTp. 77).

lpumeyaHune: I

- Lot

o5 88548838

o [Tpu cbpoce HACTPOIKM ByayT yTepAHbl. Ecnv B uHam- I Dhoanm
BMAYanbHbIX HACTPONKAX aKTUBMPOBaHO «CoxpaHeHne -\ an LA N A
HacTpoek» (CTp. 78), TO HACTPOWKM ByayT COXpaHEeHbI. [ AN o ! 1]
Mpy nocneaytowwem BbI3oBe «[1pAMON oTcHeT» / =
«O6paTHbIN 0TCYET» AaHHbIe ByayT NPUHATI.

[OTOBHOCTb K TPEHUPOBKE P 3

Harpy3ka -

e C nomowwbto «[noc» nnm «MuHyc» BbINnonHAETCA =
U3MeHeHne Harpy3kin. TpeHNPOBKa HauMHaeTCa npu S -
HaxkaTuy Ha neganb. @?} } = c

] e B Y T |
3anucb TPEeHUPOoBKU %]EE]BEGBB -

B nporpamme «[pamon otcyeT» nnu «O6paTHbIn
OTCYET» C MOMOLLbIO HacTporkn «Recor On» 3anyckaeT-
CA 3anucb TPeHMpPOoBKWU. [pn 3aBepLueHnn NporpaMmbl
BbIMOSIHAETCA coxpaHeHue. [Mpu nocnegytowem Bbibope
nporpaMmbl 3an1Mcb TPEHMPOBKM MOXHO MPOCMOTPETh B
pasgene «SAVE obpaTHbIn OTCHET».




Kettler Unix P (7652-000)

PEKOMeHﬂaLI,I/II/I no npoBefeHNIO TOEHNPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCrJlyaTaunn

[DisTANCE [ 3}
ann ] n
uuy| TR ' 1]

R

cmm | QONRB0EE0R)  wxw

n
o

AN s —;
L il c 1]

e | (0 [4]5]6]v]v.] [ rev]

DISTANGE ?‘m .-‘ ﬂ

o o
GO0 e

s | @@ GE0e) s
DISTANGE ?‘m .-‘ ﬂ
o o
Joy 2 [

ololi]2Ts)a STel v e

o n
LILIAS ~ u
R ﬂ

i | QONBBOEERE | wxm

DISTANGE ?‘m .-‘ ﬂ

o K o
ol MW 3 D
= qlololil2lsals o Vv e

q

tcm)

o0
[T
e}

1

.
(OF,
;
y
"y

'
™
\
\
w

2

b) Mpodunu Harpy3ku (NMPOTPAMMA) «1» — «6»
Bce nporpamMmmbl BbI6VIpaIOTCﬂ Npuv HaXaTnn Ha KHOMKY
«MPOTPAMMA»Hanpumep,  VHankaumsa

OuTHeC anA HaumHaLWwyx |; ypoBeHb Harpysku 1-4, 27 MUH

c«I»

HaxaTtb «SEH: pexkum HaCcTponKu,

Hayvano TpeHnpoBKn

« Haxkatb 1 ygepkumsatb «[TIPOTPAMMA» fo nosasne-
Hus: ViHOVKauma — «2»

OuTHec anAa HaunHatowmx Il; ypoBeHb Harpysku 1-5, 30 MyH
HaxaTtb «SE: pexkum HaCcTponKu,

Hauano TpeHnpoBKu

+ Haxatb n yaepxunsatb «[TPOFTPAMMA» fo nossne-
Hus: VIHOMKauma  «3»

YpoBeHb [nA NPoaBUHYTHIX |; cTyneHb Harpy3ku 1-6, 36 MVH
HaxaTtb «SEH: peXkum HaCcTponKm

Hayvano TpeHnpoBKu

« HaxkaTb 1 ynepusatb «[TPOTPAMMA» fo nossneHus:
MHonkauma  «4»

YpoBeHb ana npoasuHyTbIX Il; ctyneHb Harpy3ku 1-7 38 MyH
Haxatb «SEB: pexkmm HacTporKkm

Hauano TPEHNPOBKN

« Haxatb n ynepxunsatb «[IPOFPAMMA» o nosBsne-
Hua: ViHaonkauma — «5»

YpoBeHb Ana npodeccroHanos |; ctyneHb Harpysku 1-9,
36 MUH
HakaTb «SED: pexunm HacTponKu

Hauano TpeHnpoBKu

+ Haxatb 1 ygepkmsatb «[TIPOTPAMMA» no nosasne-
Hus: VIHOMKauma — «6»

YpoBeHb ana npodeccnoHanos ll; ctyneHb Harpysku 1-
10, 44 MuH
HaxaTtb «SEH: peXkum HaCcTponKkm

Hayuano TpeHnpoBKn

MNprnmeyaHue :

Mpw ycTaHOBNEHHOM BpeMeHU 6onee 25 MVH. Npoduib
B OKHax MPOorpammbl CKUMAETCs fo 25 Kono-
HOK.HacTpolikn cm. Tabnuua Ha cTp. 77

MNepeknioyeHne nporpammbl Bpems /
OuctaHyma

B nporpammax 1-6 / «SAVE 06paTHbIi OTCUYET» B PeXU-
Me HaCTPOWNKN BO3MOXHO MepeKiioyeHne ¢ pexrma
«Bpemsa» Ha pexum «uctaHuma».

» Haxatb «SEH: peXxrm HaCcTponKun

C nomoLbio KHOMOK «MUHYC» unm «

Mnoc» HaCTPOUTb peXxxum

MoaTBepanTb BBOZ HaxkaTmeM KHoMKu «SED.
MHankauma

OpfHa KonoHKa paBHa guctaHumy 400 m (0,2 munn).
anuNTNYecknx TpeHaxep: 200 m (0,1 munn)

: TOTOBHOCTb K TPEHNPOBKE
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2. TpeHupoBKa nyTem HaCTPOWKN

nynbcCa
DISTANCE e/
PyuHble HacTpowiKn nynbca ﬂ.ﬂﬂ - :-‘ ﬂ
(MPOTPAMMA) «HRC1» Mpamoti oTcuet» N e -
- Haxartb 1 ygepxueatb «[TIPOFPAMMA» o nossre- = H =Tk | ©
Hua: VIHovkauma @ HRC1 . w'i-:::.. = "
3 —-—t = =
+ HaxaTb «SEB: pexkum HacTpoiikm w e 3) . '-"-‘-':; E?!i!. s
& n H ‘.', iy n
-y -mv = ‘
nn mmnaamam@fz -zamu
HauaTb TpeHNpPOBKY, BCe 3HaueHWA GyRyT CUMTaTbCA MO
BO3paCTaHV"O' [D1STANCE] -y | EESIE
Harpyska yBenmurBaeTcs aBTOMaTMyecKm o Tex rnop, 333 Az :-‘ ﬂ
rokKa He GyneT AOCTUIHYT LieneBoii Nynbc (Hanpumep, 130) - e -
(MPOTPAMMA) «HRC2» O6paTHbIil OTCUET» - ’“‘H =T -
« Haxatb 1 ynepxusatb «TPOFTPAMMA>» 1o nosene- < . w-i"-::r"'"i_-_—_l -
HuA: Mnankauyma: HRC2 w e 3/) : ’_"."":; Pl -
+ Haxatb «SEB: peXum HacTponKn ’ ﬂﬂ L eny :, B
N § ololi 2Tz ST elv i+ (M=
BBOA 3HauUeHWI 1 BO3MOXXHOCTM HAaCTPOMKIM aHaNorMYHbl

nporpamme «O6paTHbBIN OTCYET.

» Hauano TpeHnpoBKu

Harpyska yBenmumBaeTtca aBToMaTyecku o Tex nop,
roka He GyeT JOCTUIHYT LieneBol nynbc (Hanpumep, 130)

Wnn
HauaTtb TpeHnpoBKy

i

HauanbHasa Harpy3ka
B pexunmax HacTtpowku ana nporpamm HRC MoxHO g:::g
YCTaHOBUWTb HayanbHYIO HarpysKky co yposHem 1-10.

+ C nomoLbto KHomok «Mnoc» nnu «MuHyc» Bbinon-

HAeTCA BBOA 3HayeHuin (Hanpumep, 10). Harpyska aBTo-

MaTMyYeCKn yBeNNUMBAETCA, HauMHasA C yKa3aHHOro
YPOBHH, 1O TeX NOp, NoKa He GyaeT AOCTUMHYT LieneBoi

nynbc (Hanpumep, 130) mA -‘-‘ ENV
y PUMEp: tug| Y= ggmgl 130
Mynbc - B =
« C NOMOLLbI0 KHOMOK «[110C» 1 «MUHYC» Ha 3TOM - i e -
3Tane (roTOBHOCTb K TPEHU ) - . HE = ©
PEeHNPOBKe) eLle MOXHO 13me o S ) 1 == =
HUTb 3HauveHure nynbca, Hanpumep, co 130 Ha 140. -ﬂf.llii_:-l e s w_ Sosst o =
TPeHMpPOoBKa HauMHaeTCA NPy HaKaTun Ha Nefanb. : ﬂﬂ "::‘L‘B 3 B
Bo3mMOXKHOCTM HacTponku: cm. Tabnuua Ha cTp. 77 © ST
lpumevanue: :
+ KETTLER pexkomeHpgyeT ncnonb3oBaTb HarpyaHbii
JaTumK ona n3mepeHna nynbca B nporpammax HRC
« AganTtauma K Harpyske B nporpammax HRC npoucxo-
AT NPpU OTKNOHEeHWW B +/- 6 yaapoB cepaua.
DOyHKUUN TPEHNPOBKMU
CmeHa nHamnkaumm Bo BpemAa TpeHN- Y;f{i;:i F,F, l...‘ 8% gee, oo, !::!j
.. ...: . L3
POBKN ri i e ey g
o i. . .”:: .“:2 > | I > oSoee ....! . ot >
HacTtponka: BpyuHyto
C NOMOLLbIO KHOMKM <<HPOFPAMMA>> VHAVKauuA B Dl:..i. Pi §§.:: £ E: §. §:§ %.;:;.’:z
TOYEYHOM MoJie MeHAETCA B TaKOW NOC/iefoBaTeNbHO- !:::- s el A ARORS
ctn:Time / RPM / Speed / Dist. / Pulse / Brake / Ener. / o B> i:;.i'", > }_;:" >
Time / Profil... .
Hactporiika: aBTomatunyeckn  (SCAN) E ;"i ;g.g ;- ] T‘ ; ff.i ;.3; o
Haxatb 1 yaepxuBatb KHonky «[TPOFPAMMA» fio Tex SCAN ool e Ry
rop, NokKa Ha gucree He noasuTca cmaon «SCAN. - }. ‘ot ;:-:i i‘uj > E7 cened tondd > --!l!

CMeHa MHAMKaLMN MPOUCXOANT C YaCTOTOM B 5 CEKYHA.
OyHKuma «SCAN» BbIKIOYaeTCA NPy NOBTOPHOM Harka-
TN Ha KHonKy «[TPOTPAMMAY, nyTem akTnsaLumm
dYHKUMM BOCCTaHOBNIEHUA «Reco  very» unu nocpep-
CTBOM MpepbIBaHNA TPEHNPOBKN
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3HaueHne nynbcCa B Ha4vasie 3anmcn

3HaueHune nynbca B KOHUE 3ann

PasHuua

(Hayano 3anncy - KoHeL 3anucun)

(@7}

OueHKa cocTosaHuA o

— 138 IR
7
[ =T =
F =5
—33/3{:{:

HacTtporika npoduna Harpysku

Ecnu Harpyska N3MeHAEeTCA BO BPeMs BbIMONHEHNA NPO-
rPaMmbl, TO 3TN N3MEHEHUsA BCTYNAT B CUAY NpU JOCTU-
YKEHUWN MUTalOLLEN KONTIOHKM crnipaBa. KonoHKu cnesa
MOKa3blBaAKOT NPONAEHHBIE YPOBHU HArpy3Ku 1 oCTarTcs
6€3 U3MeHeHUN.

MpepbiBaHVEe UK 3aBEPLLEHME TPEHNPOBKN

Ecnn konnuectso 060poTOB nefanel coctaBnaet
mMeHee 10 B MUHYTY mnv npu HaxaTtnn Ha «<RECOVERY,
3NeKTPOHMKa GUKCUpyeT NpepbiBaHE TPEHNPOBKMN.
OTobparkatoTcs noKasaTenu, JOCTUrHYTble BO BpeMs
TpeHnpoBKY. MNynbc, Harpyska, KonMyecTBo 060pOTOB U
CKOPOCTb OTOOPAXKAIOTCA B BUAE CPEAHUX 3HAUEHWI C
cumsonom . C nomouybto «ac» nnm «Munyc» npo-
NCXOAWT NEPExXoq K TeKyLLen nHAnKaunn. PesynbTatbl
TPEHUPOBKY OTOOparkaloTcs B TeueHre 4 MUHYT. Ecnn
3a 3TO BPeMsA Bbl He Ha)KMeTe KHOMKY 1 He NPOAomKITe
TPEHVPOBKY, TO M1eKTPOHMKa NepengeT B PeXxum oxKu-
naHuA.

Bo3o6HOBNEHVE TPEHNPOBKM

Mpwv npofomkeHNy TPEHNPOBKK B TeYeHne 4 MAHYT
OTCYET He HaYHEeTCA CHavana — OyAyT 1CNoNb30BaTbCA
nocnegHvie nonyyYeHHble 3HaYeHnA

OyHKuna RECOVERY

|/]3Mep6HI/Ie nynbcCa BO BpemMA OTAbliXa

OneKTpPOHVKa ByneT n3mMepATb Ball NysibC B TeueHne 60
CeKyHJ, 1 onpeaenunT oueHKy coctoaHuAllpu 3aBepLue-
HUW TPEHNPOBKM HaxmunTe KHonKy «RECOVERY. Mpwn
3ToM byneT CoXpaHeHO aKTyanbHOe 3HayeHue nynbca
(Ha pucyHKe «138»).

Mo ncreueHnmn 60 cekyHA 3HaueHUe nynbca (Ha PUCYHKe
«116») byneT coxpaHeHo cHOBa. byneT oTobpakeHa pas-
HULUA Mexay ABYMA 3HaYeHUAMM (Ha pUCyHKe «22»). Ha
OCHOBE 3TOrO 3HaUYeHNA ONpPefeNAeTca OLeHKa cocTon-
HUA (Ha pucyHke «F 3,5»). o ncreyeHnn 10 cekyHg,
UHAVKauuA GyneT npekpaLleHa.

Mpwn HaxkaTm Ha «RECOVERY nnn «RESED BbinonHe-
Hue dyHKUUM GyneT npepBaHo. Ecnn B Havane wunm B
KOHLIe BPeMeHHOro NpoMeXXyTKa He yaeTca N3mMepuTb
nynbc, noAaBnaeTca coobuieHne ob owmnbke.
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BBoa 3Ha4yeHui u hyHKUMM

TpeHupoBKa Mepunoa npoctoa ) O P DO OO G QO

& Harpyska Harpyska |v
_**I'IPO(PMﬂb _ ** Mpodgpuns vViviy (v Vv | v

AN

AvcraHuns

Bpemsa

OHeprusa

AN N NN
RIS NS

Makc. nynbc (v

CokuraHme >xupa 65%
unun utHec 75% v |V v v
nnun Bpy4qHyro 40-90%

—> L|eneBow nynbc 40-200 (¢ |V V| v
Bpemsa/AucTaHumA nepeksoyeHue ViV |V V|V
BoccraHoBneHune Viv VIiVV IV V|V IV| VYV

UHaukKauma nokasartesnien nynbca

MpesbiweHye Ecnu nynbc Bo BpemA TPeHUpPOB-
KW HMWXXe 3aaHHOro 3Ha4veHusn (-11
yaapoB), TO MOABUTCA CUMBOJT «+».
3HayeHue | BBOA 3HaYeHUs % v A MAX| & Mpu npesbiweHum (+11 yaapos)
) noABuUTCA cumBon «-».lpu nNpeBbl-
Maxc. nynec 121-210 v |+l 1+ LWeHUN MaKCUMasnbHOro nyJsibca
— BbIKJ1. (Off) 6yneT MuraTb cTpenka «-» u
. o noasuTcA Hagnucb «MAX».Ecnu
Lieneson nynbc CxxuraHne xmpaé5% aKTUBMPOBaHbI MHAMBUAYANbHbIE
unu ¢puTHec 75% v (+I11 -11* HacTPOMKU «3BYKOBOM CUTHaI
_ono npv NpesBbileHMN MaKCUMaibHOro
unu_Bpy4Hyto 40-90% nynbca» (CTp. 78), To 6yAyT TaKXxe
> LleneBowi nynbc 40-200 +11|-11* BKJTHO4€HbI U 3BYKMW.

*I'Ipwmeqal-wle: NOABJIAETCA TOJIbKO B TOM CcJiy4ae, ecqnim 6bin AOOCTUTHYT ueneBoﬁ nynbc 1x
LiBeta nHaukauum n 3HadyeHue (tonbko anAa UNIX PX u ELYX 3)

[vicnneit MoxeT noaceeunBaTbcA 3 LBETAMU: CUHUA, 3€MEHBIA Y KPACHbIN.

[nAa HarnAgHOro MHOpPMMPOBaHNA O NoKasaTenAx nysibca, NOACBETKA NMEET CNeayolmne 3HaYEHNA:
[vicnnei cBeTUTCA WU CTAHOBUTCA CUHWUM MPY HANM4Yun CreayroLmnx YCroBUiA:

e KOHTpOMb Nynbca AeaKTUBUPOBaH

e KoHTpOMb LeneBoro nynbca (—/+ 10 yaapoB) akTUBUMPOBaH, HO elle He OOCTUTHYT.

e [lynbC ynan HUXe 3Ha4YeHna AnAa KOHTPonA uenesoro nynbca (—11 yaapos)

° KOHTpOJ'Ib LeneBoro nynbca AeaKTUBMpOBaH, KOHTPOJIb MakCUMalibHOIo nynbca akKTuBMpoBaH, HO MyJbC HUXXe 3Ha4YeHunA onAa
MaKCManbHOro nynbca.

® Bbl HaxoauTeCh B peXUMe HacTpoeK

Oucnnei cBeTUTCA NN CTAHOBMTCA 3€MEHbBIM:
e [lynbc HaxoauTcA B 06r1acTu KOHTponA Lenesoro nynsca (—/+ 10 yaapos)

,D,VICI'IJ'IeI;I CBETUTCA NN CTaHOBUTCA KPaCHbIM:
e [TynbCc HaxoaMTCA 3a 06NACcTLIO KOHTPOMA Lenesoro nynbca (+11 yaapos).
o MakcumaribHblii MyNbC NPEBbILEH MNPY aKTUBUPOBAHHOM KOHTPONE MakKCUMasibHOro nynbca
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WHauBnAayanbHble HACTPOUKMU

BbinonHuTe gencTenA B COOTBETCTBUM C Mpunaraemom
cxemon: Haxxatb «<RESET»

UHpamkaumsa: Bce cermeHTbl

Tenepb HabkaTb W yaepXuBaTb

SET»: MeHto: VIHanBuAyanbHble HACTPONKN
UHankaumsa : Scale

1. UlHavkauma eguHUL, U3MEPEHUA B KUNTOMET-

pax / munax
Haxatb «[1noc» nnn «MuHyc»

DYHKUMA: BbIGOP UHAMKALMU B KMTOMETPaXxX Unm MUnax
HaxaTtb «SET»: BblbpaHHaA eauHMiLa U3MePEeHNa MPUHnN-
MaeTCA 1 BbIMNOMHAETCA NEPEXOL K CrieaytoLLen
HacTpoWnke

NHankaunsa: Reset +/-,
2. YaaneHue obwero KkKunomeTpaxa v nporpam-

Mbl SAVE o6paTtHbIil oTCcHeT
BwmecTte HaxaTb «[noc» n «MuHyc»

®dyHKUMA: ynaneHne ViHamkauma: «Reset O.K.»
Haxatb «SET»: nepexop, K cneayoLlen HacTponke
Mnu: 4To6bl NponyCcTUTb yaaneHue, Haxarb TONbKo «SET»
Unankayua: Temp

3. UHaukaumua Temnepatypbl B °C unm °F
HaxaTtb «[ntoc» unum «MuHyc»

DYHKUMA: BIOOP nHAMKaUMn Temnepartypbl

HaxaTb «SET»: BbibpaHHaA eamHuLa uaMepeHmna NpuHv-
MaeTCA 1 BbIMOMHAETCA Nepexoq K CrneaytoLen HacTpovike
Unankauymsa: Energ.

4. Unankauma pacxoaa aHeprum B KK / Kkan
HaxaTtb «[ntoc» unm «MuHyc»
PYHKLUMA: BbIOOP MHOUKALMKN pacxofa SHeprum

HaxaTtb «SET»: BblbpaHHaA egnHnLa N3MepeHns NpuHK-
MaeTCA 1 BbIMOMHAETCA MEepPexos K creaytoLlein
HaCcTponke

Unankaymsa: Store

5. CoxpaHeHue HacTpoek
HaxaTtb «[ntoc» unm «MuHyc»

ByaoyT coxpaHeHbl HACTPONKKN OUCTAHLMMN, BPEMEHH,
3Hepruu, Bo3pacTa, Lienesoro nynbcadyHKUmA:

ON = coxpaHeHue paxke nocne «cbpoca»

Off = coxpaHeHue po cneaytouero «cépoca»

HaxaTtb «SET»>:nepexon K cneayioLlen HacTponke
NHpnkaymsa: Alarm

6. 3ByKOBOM CUrHan Npu MakcumarbHOM npe-

BbILWEeHUN
HaxaTtb «[ntoc» unum «MuHyc»

d)yHKLlMFlZ BK/lO4YeHne nnn Bblkno4eHne 3ByKOBOIro CuUr-
Hana.

Haxatb «SET»:

nepexod K cneayoLen HacTporike
NHankauma: Light

7. Bbl6op (hoHOBOW NOACBETKM
HaxaTtb «[ntoc» unu «MuHyc»

®yHkuuA: RGB.= cmeHa uBeTa B COOTBETCTBUM C MoOKa-
3arenAMu nyneca

Blue/Green/Red = choHoBaA noacseTka 6e3 cMeHbl UBeTa
Haxatb «SET:

BbibpaHHble HACTPOVKN NMPUHMMAOTCA W BbINOMHAETCA
«MOBTOPHbINA 3anyCK» MHANKaLUN.



O6wme yKazaHuA

[domawHui TpeHaxkep

Pacuet ckopoctn
Konunuectso 060poToB neganen B MUHYTY paBHoe 60 cOOoT-
BETCTBYeT CKOpoCTh 21,3 Km/u.

MpodeccrnoHanbHbI TpeHaxep

PacueT ckopocTtun
KonunuectBo o6opoToB negane paBHoe 60 cOOTBETCTBYET
CcKOpoCTN 9,5 KMm/u.

[MopcueT oLEeHOK COCTOSHUA

KomnbioTep paccumTbiBaeT 1 OLEHUBAET PasHULY MEXAY
MyNbCOM Harpy3Ku 1 NyfbCOM OTAbIXa U MOMyYatoLLyloca Npw
5TOM BalLLY «OLEHKY COCTOSIHUA» MO CrieayoLein Gopmyre:

_ 2
OueHka (F)=6— (10le1 P2) )
P1

P1 = MNynbc Harpyskn P2 = Mynbc oTgbixa

OueHka 1 = OuyeHb xopoLo OueHka 6 = Nnoxo

CpaBHeHMe nynbca Harpy3Ku 1 Nynbca oTablxa NpeacTaBnsaeT
co60oi NPOCTYIO 1 BbICTPYI0 BO3MOXHOCTb NPOBepUTh duUsnye-
cKoe cocTosiHre. OLeHKa COCTOSHNSA ABNAETCA OPUEHTUPO-
BOYHbIM 3HAYEHNEM MArKOro BOCCTaHOBMIEHUA nocsie Gpusmue-
CKUX Harpys3ok. MNpexpae uem HaxkaTb KHOTKY Mysibca OTAbIXa

1 onpefennTb Bally OLEHKY COCTOAHUA, BaM HEOOXOANMO B
TeyeHune NPOAOMMKNTENIbHOTO BPEMEHMU, TO eCTb, MO MeHblLUel
Mepe, 10 MUHYT, TPOLONXKaTb TPEHMPOBKY B BalleM Ananaso-
He Harpysku. [pu perynapHbIX TPEHNPOBKaX ANs CEPAeUHO-
COCYOUCTON CUCTEMBI Bbl 3aMETHTE, UTO Balla «OLEHKA
COCTOSIHWA» YNyyllaeTcs

CncrtemHble 3ByKU

BkntoueHune
I'Ipm BK/IKOYEHNNK, BO BPEMA NMPOBEPKN CETMEHTOB BOCMPOU3-
BOOUTCA KOpOTKI/IVI 3ByKOBOIZ CUrHan.

3aBepLieHrie NporpamMmmbl

MNpw 3aBepLlueHnM Nporpammbl (Nporpammel npoduna, obpat-
HbII OTCLIET) BOCNPON3BOANTCA KOpOTKI/IVI 3ByKOBOI7I CUrHan.
MNpeBblweHe MakCMManbHOro nysnbca

Ecnn 3agaHHbI MakcManbHbIN NyNbC NPEBbILAETCA Ha OQHO
6ueHre nNynbca, To Kaxable 5 cekyHA 6ynyT BOCNPOV3BOANUTb-
CA Ba KOPOTKUX 3BYKOBbIX CUTHana.

CoobueHue 06 owwmnbke

Mpu BO3HMKHOBEHUY OWIMBOK, Hanpumep, GyHKLMSA BOCCTa-
HOBJIEHVIS HEe BbIMOHAETCA NPU OTCYTCTBMM CUTHana nysbca,
BOCNPON3BOJATCA 3 KOPOTKUX 3BYKOBbIX C/IrHana.
ABTOMaTMUecKaa GyHKUUA «Scanx. BknoueHne n

BbIK/lOUEHME
Mpu akT1BaLWM 1 4eaKTUBALMM aBTOMATUYECKON GyHKLMN
«Scan» BOCMPON3BOANTCA KOPOTKUIA 3BYKOBOW CUFHan.

MNepekntoyeHune Bpema/dncraHuyma

B nporpammax 1-6 B pexnme HaCTPOWMKMN BO3MOXHO nepe-
KNoueHune ¢ pexkuma «Bpema» Ha pexmnm «AnctaHuma».
OpHa KomnoHKa paBHa AnCTaHLmm

Beno TpeHaxep: 0,4 km (0,2 munn)

anunTnYecknx TpeHaxep: 0,2 km (0,1 munn)

NHankauma npoduna Bo Bpema TPeHUPOBKN

BHauane muraeT ofjHa KonoHka. Mocne nycka nporpaMmbl OHa
npoposmkaeT ABUraTbCA BNpaBo.B npoounsx B TeueHme 25
MUHYT OHa [OXOOMT O cepeaunHbl (KonoHka 13). 3atem npo-
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dunb cmelaeTcs cnpasa Haneso. Ecnv koHel npoduns oto-
GparkaeTcsa B MoCieaHel KONoHKe (KOMoHKa 25), To Murato-
LLan KonoHKa byaeT NpofgokaTb ABUraTbCs BNPaBo 40
3aBepLIeHNsA NPOrpaMmbI.

Pacuert cpeaHero 3HavyeHuA

PacueT cpejHero 3HaueHVisl BbINMOMHAETCA OTAENbHO ANiA
KaXOoWn TPEHUPOBKMU.

YKasaHuA KacaTenbHo n3mepeHna nynbca

Pacuer nynbca HAYMHAETCA, KOIrMa 3Ha4yoK cepaua Ha anc-
nnee MUraeT B TaKT BalleMy nynbCy.

M3mepeHre C NOMOLLbIO YLLIHOW KAWMCbI

[aTunK nynbca ncnonb3yet MHPpaKpacHbii ceeT. OH n3mepsAeT
N3MEHeHMA CBETOMPOHMLIAEMOCTY KOXN, Bbi3blBaemble yrapa-
My nynbca. [Npexae yem 3akpenuTb JaTUMK Nynbca Ha MOUKe
yxa, cunbHO notpute ee 10 pa3 Ana ycKOpeHUsa KpoBOTOKa.

M36eraite NMMyNbCHbBIX MOMEX.

+ AKKYpaTHO 3aKpenuTe YLUHYIO KIUMCY Ha MOYKe yXa 1 Hal-
AuTe Hanbonee GnaronpuATHYIO TOUKY /1A M3MepeHua (3Ha-
YOK cepALa JOMKEeH MUraTb HenpepbiBHO).

« He TpeHuvpyiiTecb Npu ApKOM OCBELLEHUN, HanpuUMep, BO3ne
HEOHOBbIX V1 FafIOreHHbIX J1aMr, TOYEYHbIX CBETUIIBHUKOB, a
TaKXKe Ha CosHLie.

« MoNHOCTbIO UCKNIOUMTE BMOPALIMM YLIHOTO AaTU/Ka U ero
Kabena. Bcera 3akpennanTte Kabenb Ha ofexae C MoMOLLbIO
32XKMIMA, a NyuLIe Ha FO/IOBKE C MOMOLLbIO MOBA3KMU.

M3mepeHmne c NOMOLLbI0 PyYHOrO NybCo-

MeTpa

MurHUManbHOe HanpsKeHne, Co3jaBaemMoe Npy COKpPaLLeHUN
cepaua, duKcmpyeTtcs fatunkamm 1 obpabaTbiBaeTcs snek-
TPOHUKOM.

+ OXBaTUTE KOHTaKTHble MOBEPXHOCTU NIAJOHAMYN 06EenX PyK.
« N36eraiite pe3kux aBUXEHWI.

. ﬂep)KVlTe PyKn CMOKOWHO, He TPUTE KOHTAKTHbIE MOBEPXHOCTU.

M3mepeHne c noMOLLbIO HarpygHoOro pemMHsA
CMOTpHTE COOTBETCTBYIOLLEE PYKOBOACTBO MO SKCMyaTaLym.

Henonagkn B nHankaumm nynbca
Ecnu Bce e npu namepeHun nynbca BO3HUKAIOT NPOo6iembl,
npoBepbTE eLle pa3 MyHKTbl, NepeynCiieHHbIe BbiLle.

NMpumeyaHue

OpHOBPEMEHHO MOXHO UCMOb30BaTh TONIbKO OAVH CNOCO6
U3MepeHMA Nynbca: 60 C MOMOLLbIO YLIHOW KNNUMChI, MO C
MOMOLLbIO PYYHOTO NYySIbCOMETPA, NGO C MOMOLLbIO HAarpyaHO-
ro gatuvka. Ecnu B pasbeme nynbcomeTpa HeT Kabens yLwHom
KNMNCbl MW BCTaBHOTO NMPUEMHIIKa, TO aKTUBMPOBaH PyYHON
nynbcomeTp. Mpy NOACOEANHEHNM YLIHON KAUMCHI UN BCTaB-
HOro MPUEMHUKA K pa3bemy NyJbCOMETPa PYyUYHOW Mynbco-
MeTp aBTOMaTMyecKmn Aeaktnsrpyetca. Ltekep gatumkos
PYYHOTO MynbCoOMeTPa U3BeKaTb HE HYXHO.

Henonagkn KomnbloTepa TpeHakepa
HaxkmunTte KHOMKyY «Reset» (c6poc).
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PekomeHpauuu no nposene-
HUIO TPEHUPOBOK

OpromeTpuA UCMONb3yeTCA B CMOPTUBHOW MeAUUMHE U aTne-
TWUYeCKOW NOAroTOBKE AJ1A NPOBEPKM COCTOAHUA cepaua, Kpo-
BEHOCHOW W [bIXaTenbHOWM cucTembl.Bbl fOCTUrHETE Xenae-
MbIX Pe3ynbTaToB 4Yepes3 HECKOMbKO Heaerb, eCru:

1. Bbl gocTuraete onpeaeneHHbIX pe3ynbTaToB ¢ MeHbLUEN
HarpyskoWn Ha cepfLe, YeM paHbLUe.

2. Bbl Bblaep>XuBaeTe onpefeneHHyo Harpy3Ky B TeHeHue
LNMTENbHOTO BPEMEHM, NMPU 3TOM Harpy3ka Ha cepaue He
U3MeHAeTCHA.

3. Bbl 6bicTpEe npuxoanTe B HOPMY MoCe onpenesieHHoM
Harpysku Ha cepfue, YeM paHbLue.

OpUEeHTUPOBOYHbIEe NoKa3aTenu AnA Tpe-
HMPOBKMU Ha BbIHOCJIMBOCTb

MakcumanbHbIW NyNbe: [oa MakcMMarbHOM Harpy3Koii
noapasymeBaeTcA AOCTUXEHUE NHONBUAYANbHOMO Makcu-
ManbHoro nynsca. MakcMmanbHO BO3MOXHAA YacToTa cep-
[EYHbIX COKpaLleHU 3aBUCUT OT BO3pacTa.3aeck AencTeyeT
aMnupmryeckan hopmyna: MakcuManbHaa 4acToTa CepaeYHbIX
COKpaLLeHNn B MUHYTY COOTBETCTBYET 220 yaapam MUHYC
3HaveHune BospacTa.

Mpumep: Bo3pacT 50 net -> 220 - 50 = 170 yaapos B
MUHYTY

MHTEHCUBHOCTb Harpys3ku

Mynbc Harpy3kKu: OnTumarnbHas MHTEHCMBHOCTb Harpy3ku
JocturaeTcA B gnanasoHe 65-75% 0T MakcumaribHOro nynsca
(cm. gnarpammy). B 3aBUCMMOCTM OT BO3pacTa 3TO 3HayeHue
M3MeHAeTcA.

JAnarpamma nynbca

Mynec DdUTHEC U OKMUraHne Xupa
220 L N —
200 ——MaKcMManbHbIN Nysbe
\L\ (220 MuHyc BO3pacT)
180 ~—
160 = [ynbc Ana 3aHATUI
—
140 ~— -(.\ tdhuTHeCcOM I
L (75% oT Makc. nynbca) ~—
120 TIT=< [ [ [~
e i e N g e
t~ Mynbc Ang okUraHms =+-J__
80 Xupa =1
(65% oT Makc. nynbca)

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Bospacr

O6bem Harpysku

[OnMTenbHOCTb TPEHUPOBKU N KONIMYECTBO TPEHUPOBOK B
HepenoOnTMManbHbI 06bEM Harpy3ku AOCTUraeTcA, Korga B
TeYeHne ANNTENBHOro Nepuoaa BPeMEHU NynbC NoaaepXxmea-
€TCA Ha YpOoBHEe 65-75% OT Makcumyma.

Amnupuyeckoe npaBuno:

YacToTa TpeHMpPOBOK MpooomKNUTENbHOCTb
TPEHVUPOBOK

eXXegHeBHO 10 MuH

2-3 x pasa B Hefeno 20-30 muH

1-2 x pasa B Hepento 30-60 muH

HauvHaowmm Henb3A cpasy NpUcTynaTbh K TPEHUpOBKaM A4u-
TenbHOCTbIO 30-60 MUHYT.

TpeHnpoBKa ANA HaYMHaKOLWMX B NepBble 4 HeJenu gomkHa
BbIMMAAETb Cneayowmm o6pasom:

YactoTa 3aHaTUA  O6bemM TPEHUPOBKU

1-a Hepens

3 pa3za B Heaento TpeHMPOBKA 2 MUHYTbI
[MepepbiB 1 MUHYTA A4J19 TUMHACTUKN
TpeHnpoBKa 2 MUHYTHI
[MepepbiB 1 MUHYTA A4J19 TUMHACTUKN

TpeHnpoBKa 2 MUHYTHI
2-a Hepens

3 pa3za B Hegento TpeHMPOBKA 3 MUHYTbI
[MepepbiB 1 MUHYTA A1 TUMHACTUKN
TpeHnpoBKa 3 MUHYTHI
[MepepbiB 1 MUHYTA A1 TMUMHACTUKN

TpeHnpoBKa 2 MUHYTHI
3-a Hepens

3 pa3za B Hepento TpeHMPOBKA 4 MUHYTbI
[MepepbiB 1 MUHYTA A1 TUMHACTUKN
TpeHnpoBKa 3 MUHYTHI
[MepepbiB 1 MUHYTA A1 TUMHACTUKN

TpeHnpoBKa 3 MUHYTHI
4-a Hepens

3 pa3za B Hegento TpPeHMPOBKA 5 MUHYTbI
[MepepbiB 1 MUHYTA AN TMMHACTUKK
TpeHupoBKa 4 MUHYTbI
[MepepbiB 1 MUHYTA AN TMMHACTUKK

TpeHupoBKa 4 MUHYTbI

Mepen Kaxxaon TPEHNPOBKOM M NMOCIe TPEHUPOBKN HEOBX0an-
MO BblAenATb No 5 MWHYT Ha 3aHATUA TMMHaCTUKON AanAa paso-
rpesa u oxnaxaeHua. Mexay AByMA TPEHNUPOBKaMM AOMXKEH
6bITb OAMH AeHb 63 TPEHVPOBKM, ECNU B AallbHENLEeM Bbl
nnaHupyeTe NpoBOAUTbL TPEHMPOBKK 3 pasa B Hefento no 20-
30 MuHyT. B apyrom cnyyae npoTMBONOKa3aHWn Ana exe-
OHEBHbIX TPEHUPOBOK HET.

moccapun

BoccTtaHoBneHue

I/IsmepeHme nynbca B CMOKOWHOM COCTOAHUN npn 3aBepLlueHnn
TPEHUPOBKN. BbluncnaeTca pasnnymne mexanay 3Ha4eHnAMn
nynbca, Nnony4eHHbIMU Npu 3amepax ¢ UHTepBasioM B OHY
MWUHYTY, 1 ONpefenAeTcA OLUeHKa cocToAHuA. [Npy oanHako-
BbIX TPEHMPOBKAX yNy4LleHNe 3TON OLEeHKN ABNAETCA Npu-
3HAKOM ynyuLleHns ur3nyeckon popmel.

C6poc

YpaneHve nokasartenen v nepesanyck gucrnnes.
MporpamMmmbl

B03MOXHOCTU TPEHMPOBOK, KOTOpble TPebytoT yKasaHuA
BPYYHYHO W NPOrPaMMHbIM CMIOCOOOM 3HAYEHWUI ANA Harpys-
KN Unun uenesoro nynbca.

Mpodcunu
OTOﬁpa)KaeMble B TOY4e4YHOM noJie NSMeHeHUA Harpy3ku c
y4eTOM BpeMeHU nnn guctaHuumun.

U3smepeHue
EJJ,VIHVILl,bI n3MepeHnA OnA BbiBOAA HA 3KpaH: KWJTOMETPbl Uin
MWN B Hac, KUNoa>koynm nnn Knnokanopuu.

OHeprua
PaccumTbiBaeT pacxon aHeprum.

Cuctema ynpasfieHuUA
OneKTPOHVKa perynupyeT HarpysKy Wnm nynbCc B COOTBETCTBUM C
BBeAEHHbIMW BPY4YHYIO X NpeayCTaHOBNEHHbIMU SHa4YeHUAMMW.



ToyeuHoe none

O6nacTb nHAuKauuu, umetowanA pasmep 25 x 16 Toyek, anA
oTobpaxkeHWA Npodmnen Harpy3ku u nynbca, a Takxe AnA
VHAMKaLUMN TEKCTa Y 3HAYEHWUN.

Mynbe

dukcauma KonnyecTea COKpaLLeHn cepaua B MUHYTY.
MakcumanbHbIA Nynbc

3HaueHue, Noly4yeHHOe B pe3ynbTaTe MaTeMaTUYeCKOoM
onepaunm «220 — 3HaYeHMe BO3paCTar.

LleneBoi nynbc

3apaHHoe BPY4YHYIO 11 nporpaMmmMmHbIM Crnocobom 3HaveHne
nynbca, KOTopoe O0JT>KHO 6bITb paccynTaHo.

Mynbc anAa cxuraHuA Xxupa
PaccuntaHHoe 3HaveHune: 65% makc. nynbc

Mynbc ana noaaep)xaHua pusnyeckon popmbl
PaccuntaHHoe 3HayeHune: 75% makc. nynbc
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FB606-608-609
BpyuHyto
PaccunTtaHHoe 3HayeHue: 40 — 90% Makc. nynbc
BospacTt

3pecb — napameTp A4A pacyeTa MakCyMasnbHOro nynbca.
CumBon -

lMoABNeHne cumBona «—» 03Ha4aeT, YTO TeKyLwmn nynsc Ha 11
yoapos 6osblue uenesoro. Ecnu cumson «—» MuraeT, TO npe-
BbllLEH MaKCUMasbHbIA NysbC.

Cumson +
[MoABneHne cnmBona «+» 03HA4YaeT, YTO TeKyLWwmi nysbc Ha 11
yOapoB MeHbLUe LefieBoro.

MeHt0
O6nacTb BBOAA UNn Bbibopa 3HAYEHWUI. .

Moccapuu
Paspen, B koTopom cobpaHbl 06bACHEHUA NOHATUMN.

Tabauua c xapakTepuctukamm

P1 P2
[Hara Mynbc nokoA Mynbc Harpyskyi Mynsc oTabixa

YPOBEHb - Bpems
Harpysku (MuH) (km)

PaccToaHune Pacxopn
3Hepruun

OueHka
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Leistungstabelle

- GB - Performance table - F- Tableau de performances - NL - Prestatientabel

- E- Table de rendimiento
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Leistungstabelle

-1~ Tabella delle prestazione - PL- Tabela wynikéw - CZ - Vykonova tabulka
- P - Tabela de desempenho - DK - Treenings skema






