Hasttings FS350 AERO

Anaunmuyeckuli mpeHaxep






Tpe6oBaHuA 6e3onacHOCTH

BHUMAHMUE - lpoumume ece nyHKMbl UHCMpyKyuu no 6esonacHocmu

nepeod ucnosnv3oeaHuem mpeHaxicepa.

¢ He yctaHaBnvBainTe TpeHaxep Ha O4eHb MATKWIA, NIIOLIEBBIA UM MaxpoBbIv KOBEP.
B pesynsrate MoXeT OblTb MOBPEXAEH, Kak TPEHaxep, Tak U KoBep.

e He pgonyckaiite aeteit k urpam Boane TpeHaxepa. [letanu TpeHaxkepa MoryT
NPUYNHUTL BpeEA.

e He gonyckaiite kacaHue pyk K ABMXYLIMMCS YacTsM TpeHaxepa.

¢ Hukorga He ncnomnb3ynte TpeHaxep, eCnv OH MMEeET NOBPEXAEHHbIN 3NeKTPUYeCcKuii
LWHYp unun Bunky. Ecnn TpeHaxep paboTaeT He AomKHbIM 06pa3om, obpaTuTech k
NOCTaBLUUKY.

e Pacnonaravite WHyp B4anu OT HarpeBatoLLMXCsi NOBEPXHOCTEN

eHe I/ICI'IOJ'II:3yI7ITe adp030JibHblEe NPOAYKThI, UCNOoNb3yowmne ana pacnblfieHna
Knucnopon. MCKpr M3 gBuratena MoryT npuBecTu K BoCnjiaMeHeHuo HaCbILLEHHOW
rasamMu cpenbl.

eHe D,OI'IyCKaI;ITe nonagaHuna HUKakKux npegmeToB B OTBEPCTUA TPeHaXepa. He
VICI'IOJ'Ib3y17ITe TPeHaXep Ha OTKPbITOM BO34YyXe.

o [Ins oTKNOYEHMA TpeHaxepa nepeseaute Bce yHKUNM TpeHaxepa B NONOXeHWe
BbIKIJ1, 3aTeM BbIHETE BUIKY U3 PO3ETKM.

e He nbiTaiTech UCNoMNb3oBaTh SMNMNTUYECKUN TPEHAXKeP B LENsX, He
NpeaycMOTPEHHbIX AaHHOW UHCTPYKLUMEN.

e [laTunky Nynbca Ha pyKoATKax He ABNSHTCS MeauLMHCKUMK ycTpoicTamu. Ux
Lienbio ABNSAETCH NpeaocTaBuTh BaMm NPUOnuanTenbHble AaHHble O BalleM Mynbee.
Wcnonb3oBaHue aaTynka cepaevyHoro putMa Ha rpyiHoM peMHe aacT ropasao
Bonee TouHble pe3ynbTaThl aHanua3a cepaeyHoro putma. PasnuyHble doaktopsl,
Takue, Kak ABMXKeHWe nonb3osaTens, MoryT NOBMUATbL HA TOYHOCTb U3MEPEHUs
YacTOTbl cepAeYHbIX COKpaLLeHUiA. [laTumkun nynbca ABNATCA NLLb
BCMOMOraTesbHbIM MHCTPYMEHTOM NPU TPEHMPOBKaX, YTOObI MOMOYb ONpeaeniuTs
TeHaeHUUN YacToTbl cepaeYHbIX COKPaLLEeHNi B LieNOM.

e /lcnonb3yiiTe COOTBETCTBYIOLLYIO 00YBb BO BPEMS TPEHUPOBKM Ha TpEHaxepe.
Bbicokue kabnyku, 6OTUHKM, caHaanum Uy rofble HOrM He NoaxoaaT Ans
3aHATUI Ha JaHHOM TpeHaxepe. PekomeHayeTcs UCMONb3oBaTh Ka4eCTBEHHYIO
CMOPTUBHYH 06YBb, YTOGLI M36eXaTb YCTarnocTu Hor.

MNO3ABOTbLTECb O BE3OMNACHOCTHU - U3YYUTE U COXPAHUTE AAHHYIO
MHCTPYKLIMIO!



KoMnnekT ans c6opku !

LLAT 1.

#53
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#43-5/16" x 3/4"
LWecturpaHHbIN BUHT (4WT)

#44- 5/16" MNnockas wanba

#46- 5/16" x1.5T
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#102- 5/16" x 3/4" bont
(9 wr)
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- M5 x 12 mm BuHT
)

#45- 5/16" N3orHyTana wainba

PasomkHyTas wanba

(8wT)
LLIAT 2.

(9uwr)

#150- 5/16" x 3/4" BonTt ¢
LIecTMrpaHHomn ronoskom (1wr)

(1wT)

#55-5/16" aiika #100- 8.5x23x1.5T

Mnockasa LWan6a (1wT)

(2 wr)

(

#56- 5/16" x1-3/4" BonTt

LLIECTMIPaHHOM ro/IoBKOM (2LwT)

LLAT 3.

#150- 5/16" x 3/4" BonT C
LWeCTUrpaHHOM ronoskom (1wrT)
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#56- 5/16" x1-3/4" BonT
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#46- 5/16" x1.5T
Pa3somKkHyTas wanba

©

#100- 8.5x23x1.5T
Mnockaa Wain6a(1lwT)

#55-5/16" laika

wr)

O

#46- 5/16" x1.5T

. . PasomKHyTaA Wwaliba
LUECTMIPaHHON ro/I0BKOM (2wWT) (1w7)



KomnnekT ansa coopku

MHCTPYMEHT

%\%\

#103- 6 mm LUecTurpan
(1wT)

#68- KOMBUHMPOBAHHbIM
LLIeCTUrpaHHbIM KAtou (2wT)



WHCTpyKumMs no c6opke 3

War 1:

1. HanguTe KOHCOMbHYI CTOWKY (122) 1 KPbILLKY KOHCOMNbHOWM cTowkn (82). YoeauTecs,
YTO KpbILLUKa KOHCOMNbHOW CTOMKM pacnosfioxeHa B NpaBuribHY0 CTOPOHY. [NpoTaHuTe
kabenb (94) U3 HUXKHEN YacTu CTONKM B BEPXHIOK YacTb. ByasTe 0CTOPOXHbI 1
BHUMaTENbHbI MPU YCTAHOBKWN KOHCOMbHOW CTOMKM Ha FraBHbIA KOpnyc, YTobbl He
noBpeanTb kabenb, a Takke KOHCOrb.

2. YcTaHOBWTE KOHCOMbHYIO CTOMKY Ha rfaBHbIN KOPMyC UCMOSb3yst 6 MM LLUECTUTPAHHbLIN
kntoy (103), yTobbl 3aTsHYTb 5 WT 5/16” 6onToB (102) , 4 wWT 5/16” nnockon Wwanbel
(44), 5 wT 5/16" pasomkHyTOWM WaKbbl (46) n 1 Wt 5/16" n3orHyTon wanbsl (45).
3aLlenkHuTe KpbILKY KOHCOMNbHOM CTOMKKM (82) Ha kopryce TpeHaxepa

3. TpoTtanute nposog (96) ot gatumukos nynbca (10, 11) Yyepes Kpyrnoe oTBepcTne
KOHCONbHOW CTOWKK (122), kak noka3aHo Hxke. Mcnonb3yite KOMONMHMPOBAHHbI
LecTurpaHHbIn Kntod (68), 4tobbl 3aTsaHyTb 4 WT 5/16” 6onTta ¢ WwecTurpaHHom
rornoskow (43) Anst yCTaHOBKM pyYeK Ha KOHCOMbHOM CToMKM (122).

4. TogcoegunHute kabenn (94 n 96) k koHconu (58) 1 ycTaHOBUTE KOHCOMb Ha CTOWKY
(122) npu nomown 4 wt M5 x 12 mm BUHT (53), NCNonNb3ys KOMOMHUPOBAHHBIN
LLUECTMrpaHHbIN Koy (68).

5. YcrtaHoBuTe nepegHui ctabunumsatop (12) n 3agHumn ctabunuaatop (13) npu nomoLum
4 wT 1 5/16” 6ontos (102), 4 wT 5/16" pasomkHyTON Wanbbl (46) 1 4 wT 5/16 nnockon
wawbsl (44), ncnonb3ysa 6 MM LecTUrpaHHbIn Koy (103).






War 2:

1. YcTtaHoBWUTE BEPXHUI NpaBbIi NOpyYeHb (8) B MeTanIM4eckuii KpOHLITENH (23) 1
coeanHUTE C HWXKHEeN YacTbio NopyyHs (6). Mcnonbaylite KOMOUHMPOBAHHbIN
LUEeCTUrpaHHbIN Kntod (68), 4Tobbl 3akpyTWTb 2 WT 5/16” BonT C WecTurpaHHon
ronoskow (56) n 2 wTt 5/16" raviku (55).

2. Bo3bmuTe MeTannmMyeckyto ocb (22) n BCcTaBbTe €e B MOCaA04YHOe OTBEpPCTUE
KOHCOIbHOW CTOWMKM, NOCIe YCTaHOBKU OCU HEOOXOAUMO YCTaHOBUTbL AEKOPATUBHYIO
KpbILWKY (79) n nopyyeHb (6). Vicnonb3yinte KOMOUHNPOBAHHbIN LIECTUIPaHHBIN KoY
(68), uTobbI 3aKpYTUTL 5/16” 6oNT C WecTurpaHHon ronoskon (150), 5/16" x1.5T
PasomkHyTyt0 Wwanby (46) n 8.5 mm x 23 nnockyto wanby (100) ¢ nomoLLbto Kroya
(22).






War 3:

1. YcTtaHoBuUTe BEPXHWI NEBbIN NOPyYeHb (7) B METaNNNYECKUA KPOHLUTENH (23) 1
COeQMHUTE C HWXXHEN 4YacTbio NopyyHs (5). [ins 3akpenneHns ncnonb3ynrte
KOMOWHMPOBAHHbIW LLECTUTPAHHbIN KoY (68), 2 wT 5/16” 6onToB € WecTurpaHHon
ronoskon (56) n 2 w 5/16" rawku (55).

2. YcTaHOBWTE HWXKHIOK YacTb NOPYYHS HA MeTannmyeckyto ocb (22). 3akpenuTe
KOHCTPYKLMIO UCNOSb3Yys KOMOMHMPOBAHHbIN LECTUrpaHHbIi kntod (68), 4tobbl
3aKkpyTUTh 5/16” 60NT C WecTurpaHHom ronoskow (150), 5/16" x1.5T PasomkHyTyt0
wanby (46) n 8.5 mm x 23 nnockyto wanby (100) c nomoLLbto kntova (22).

3. Ecnu ecTb 3a3op B obrnacTu, noxanymcra, yctaHosute C-o6pasHyto wanby B 310
MecTo




War 4:

1. HanguTe npaByto YacTb OCHOBbI Neganu (2) n yctaHaenveavite Ha neganbHy OCb
fonbLUOro BpaLlaroLlerocs korneca B 3agHern 4actu annmnTUYecKoro TpeHaxepa.
Mcnonb3yiite KOMOUHMPOBAHHbIV LLECTUrPaHHbIN KoY (68), 4yTobbl 3akpyTuThb 5/16”
©onT ¢ wecTturpaHHom ronoekow (98), 5/16" pasoMkHyTYyto Wwanby (46) n 5/16” nnockyto
wanoby (44).

2. Hangute 1/2 "x 70 mm 6oNnT KpoHLWTENHa (29) 1 BCTaBbTe Yepe3 KPOHLUTENH Ha CTOMKe
pblyara neganu (2) n HWKHUIN NOBOPOTHbIN KpoHWTelH (6). Mcnonb3ynte 19mm
raeyHbIn Kntod (69), utobbl 3aTaHyTb 1/2" rarky (30) Ha 6onT (29).

3. [MosTtopute genctema 1-3 B ware 4 ons NeBon CTOPOHbI.

69 68
2019/12/23



KoHconb ynpaBneHus ?
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OcHoBHble (hyHKLMN

START/STOP:

1. Hauano, nay3a v 3aBepLueHne TPEHNPOBKM.

2. Havano nporpammbl U3MEPEHUS XUPa.

3. Ecnu yoepxmBatb KnaBuLLy HaXkaTom, B TeHEHUE TPeX CEKYHA, KOHCOIb BbINOHUT

NosHbIN copoc.

DOWN: YMeHbLUaeT 3HauyeHne BbiIGpaHHOro napameTpa TPEHNPOBKM, BPEMSI, PpaCCTOsIHNE
M T.0. YMEHbLUEHNE YPOBHSA CONPOTUBIEHMS.
UP: YBenuuuBaeT 3Ha4YeHne BbIGpaHHOro napameTpa TPEHUPOBKU. YBENUYMBAET YPOBEHb
CONPOTUBIEHNS.
ENTER: Haxmute knasuwy ans BBoAa NogTBEPXKAEHMS HE0H6X0AMMOro 3Ha4YeHUs.
RECOVERY: HaxmuTe knaBuLly Ang 3anycka nporpammMbl BOCCTaHOBMEHUs. PaboTtaeT

TOJNbKO, KOrga KoMnbTeEP NpUHMMAaEeT 3Ha4YeHne 4YacTtoTbl cepaeYHbIX COKanJEHMVI.
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BoccraHoBneHve sBNsieTcs nokasatenem CropTUBHOM NoaroToBku. Mocne ogHON MUHYTbI
n3mMepeHus cpasy nocrne TPeHMPOBKN Ha 3KpaHe nosiAatca 6annel oT 1 go 6. 1 6ann
ABMSIETCSI OKa3aTenem BbICOKOro YPOBHS NOATOTOBKM, 6 GanmnoB ykassiBaeT Ha Moxoe
COCTOSIHUE.

MODE: HaxmuTe knasuwy anga nepeknoyenns aucnnes ns RPM Ha ckopocTb, ¢

paccToAHnA Ha ANCTaHUMlo, C MOLWHOCTU Ha Kanopuu.

Bbi6op TpeHnpoBku

Mocne BkNOYEHNS!, NCNOMb3YNTE KHOMKY BBEPX UM BHU3 AN BbibOpa nporpamMmmbl
TpeHnpoBku, 3atem HaxmuTe ENTER. CyluecTByeT 7 OCHOBHbLIX Mporpamm Ans

TPEHMPOBKMW:
¢ Manual - py4Hon pexum,
e Pre- programs — npegycraHoOBMEHHbIE NPOrpaMMbl,

¢ Watt Program — BatT-nporpamma,
¢ Body Fat Program — cxuranue xupa,
e Target Heart Rate program — nynbco3aBncumas nporpamma,

¢ Heart Rate Control program — nporpamma cepgeyHoro putma,

¢ User Program — nonb3oBaTenbckue nporpammbl.

Pa6oune napameTtpbl:
BPEMA / QUCTAHLUUA / KAITOPUX | BO3PACT / BATT / UMNYNbC

Bbibop napameTpoB TPEHMPOBKM:

Mocne BbIOOpa Xenaemow nporpaMmbl TpeHMpoBku (Manual, Pre-set Programs, Watt Program,
Target Heart Rate, Heart Rate Control and User Program), Bbl MOXeTe eLle YyCTaHOBUTb
HECKOIMbKO NapameTpoB TPEHUPOBKU ANst AOCTUMXKEHUS XenaeMblX pe3yrnsraTos.

BHumaHune: HekoTopbie napameTpbl HEBO3MOXHO YCTaHOBUTL B OnpeAerieHHbIX
nporpaMmmax TpeHUpoBKK. Hanpumvep: Bpems u uctaHumsa He MOryT ObITb U3MEHEHBI B
HEKOTOPbIX NporpamMmmMax.

Mocne BbIGOpa NporpamMmmbl TPEHUPOBKU HaxmuTe KHONMKy ENTER, 4ToObl nameHnTs napamertp
BPEMAL.

Wcnonbayinte kHonky BBEPX nnu BHU3 Bbl MOXeTe yCTaHOBWTL Xenaemoe 3HavyeHne BPEMEHN.
HaxmuTe knaBuwy ENTER ans BBoga 3HavyeHus.

3apaBaTtb napameTpsbl, ncnonb3ysi kHonkn BBEPX nnu BHU3. HaxmuTe KHOMKY

START/STOP, 4TO6bI HAYaTb TPEHNPOBKY.



Ta6nuua napaMeTpoB TPEHUPOBKM H

Mapametp

[unana3soH
3Ha4YeHn

3HaveHue
no
YMOJTHaHU0

YMmeHbLUeHne
/ YBenunyeHue

Onwucaxve

Bpems

0:00~ 99:00

00:00

+1:00

Korga Ha gucnnee otobpaaeTcs
0:00, Bpems byget
oTobpaxaTbcs Ha BO3pacTaHue.
Korpa Ha gucnnee otobpaxaetcs
1:00-99:00, Bpems Oyget
0oTOOpaXaTbCs HAa YMEHbLUEHME.

OucTtaHuma

0.00~999.0

0.00

Korga Ha gucnnee otobpaaeTcs
0.0, paccTosiHne byaeT
oTobpaxaTbCcs Ha BOo3pacTaHue.
Korga Ha gucnnee otobpaaeTcs
1.0~999.0,

paccTosHue GygeTt oTobpaxaTbcs
Ha YMEHbLUEHWeE.

Kanopun

0~9995

0.0

Korga Ha gucnnee otobpaaeTcs
0, kanopwu 6yaeT oTobpaxaTbes
Ha Bo3pacTaHue.

Korga Ha gucnnee otobpaaeTcs
5~9995, kanopuu GygyT
oTobpaxaTbCA Ha YMEHbLUEHMe.

Bart

40~250

100

Monb3oBaTenb MOXeT 3a4aBaThb
napameTp BaTT Tonbko B
nporpamme BaTT-KOHTPOmb.

BospacTt

10~99

30

Mporpamma TARGET HR 6yget
OCHOBbIBaTbCH Ha BO3pacTe.
Korpa vactorta nynbca
npesbiwaeT TARGET HR, uncno
nynbca byaeT muratb.

Mynec

60~220

90

HacTtporika napameTpoB g5
NporpaMMbl KOHTPONS
cepaeyHoro puTma.




HacTtpoiika nporpamm 12

PyuHas nporpamma (P1)

Mpodouns

EIE) FROGRAM 4' LEVELg

BeibepuTe nporpammy “Manual ” ncnonb3ays kHonkv UP unu DOWN, 3aTtem HaXXMuTe KHOMKY
ENTER. 1-i1 napametp “Time” 6yaet muraTb, ¥ NoNb3oBaTeflb MOXET 3a[aTh XenaeMoe
3HadeHwue, ucnonbaysi kHonkn UP unu DOWN.Haxmute kHonky ENTER, 4To6bI COXpaHuTh
3ajaHHOE 3HaYeHue 1 nepexoauTe K criegyoLlemMy napameTpy, KOTOPbIA Bbl XOTUTE 3aaaThb.
**( Ecnv nonb3oBaTeNnb HacTpanBaeT LiefieBoM napameTp BpeMsi TPeHUPOBKU, TO
cnegyowunii napameTp PaccTosiHMe He MOXeT ObITb U3MeHeH). [1poaomKUTEe 3MEHSITL
enaemble napameTpbl, 3aTem Haxmute kHonky START/STOP gns Havyana TpeHUpoBKu.
BHumaHue: Korga oguH 13 napameTpoB TPEHUPOBKM AOCTUMHET, HYNSA KOHCOMb u3gact
3BYKOBOW CUrHarm v TpeHMpPOBKa aBTOMaTM4eckn octaHoButcs. Haxmure kHonky START ans
NPOAOIMKEHNST TPEHMPOBKM.

MpepycraHoBneHHbIe nporpammel (P2~P7)

Mpodunb
PROGRAM E LEVEL 9 PROGRAM 3 LEVELG‘S
ROLLING VALLEY
rroaram ¥ LEVEL 3 PROGRAM 9 LEVEL 3
FAT BURN RAMP
PROGRAM 5 LEVEL E PROGRAM -, LEVEL E
STEPS OBSTACLE
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YcTaHoBKa napamMeTpoB Ans npeAycTaHOBMEHHbIX NporpaMm

BbibepuTe ogHy 13 npeaycTaHOBIEHHbIX NporpaMM, ucnone3ys kHonku UP nnu DOWN,

3atem HaxmuTe kHonky ENTER.

1-n napameTtp “Time” 6yaet murate, U NONb30BaTENb MOXET 3afaTb XenaeMoe 3HadyeHue,
ucnonb3ayto kHonkn UP nnu DOWN. Haxmute kHonky ENTER, 4Tobbl coxpaHuTb 3agaHHoe
3Ha4yeHue n nepexoauTe K creayroLemy napamerpy, KOTopbin Bbl XOTUTe 3adaTb. MNpogonxuTe
N3MEHHATb XXenaemble napameTpbl, 3ateM HaxmuTe kHonky START/STOP gnsa Havana
TPEHMPOBKM.

TpeHnpoBKa B no60om1 n3 npeaycrTaHoBrEHHbIX NporpamMmm

Monb3oBaTenb BO BpeEMsi TPEHUPOBKM MO NPeayCTaHOBIEHHONW NPOrpamMmMe MOXET
perynupoBaTh YpPOBEHb COMPOTMBIEHMS ¢ nomoLlbto kHornok UP/DOWN Bo Bpemsl TPEHUPOBKU.
BHumaHue: Ecnv nonb3oBaTens HacTpanBaeT LieneBoi napaMeTp BpeMsi TPEHUPOBKU, TO
cnepyroLwmin napameTp PaccTosiHve He MOXeT 6bITb M3MeHeH. Korga oguH U3 napameTpoB
TPEHMPOBKM JOCTUIHET HYNSA, KOHCOMb M30acT 3BYKOBOW CUIHamN 1 TPEHUPOBKA aBTOMaTUYECKM
ocTtaHoBuTcs. Haxmunte kHonky START Anst npoaormkeHns TDEHUPOBKU.

Mporpamma namepennsa BODY FAT (kupoaHanusatop)

Mpodounb
STOP %

Beibepute “BODY FAT” ncnonb3ays kHonkv UP unn DOWN, 3aTeM HaXXmuTe KHOMKY

ENTER.

“Male (Mon)” 6yoeT muratb, U NONb3oBaTENb MOXET 3a4aTb XEMNaemMoe 3Ha4YeHue, UCNoMNb3yHo
kHonkn UP nnu DOWN. HaxmuTe kHonky ENTER, 4To6blI cCOXpaHuTb 3agaHHOe 3HaveHue u
nepexoauTe K criefytoLemMy napameTpy.

. MapameTp pocTta “175” HAa4YHET MuraTb 1 NONb30BaTENb MOXET 3a4aThb Xenaemoe
3HayeHue pocta, ncnonbays kHonku UP nnu DOWN , HaxmMuTe kHonky ENTER, 4To6bl
COXpPaHUTb 3afjaHHOE 3Ha4YEHNE U NepeXoamnTe K CneayoLemMy napamerpy.

. MapameTp Beca “75” Ha4YHET MuraTb U NONb30BaTENb MOXET 3a4aTb Kenaemoe 3Ha4eHne
Beca, ucnonb3ys kHonku UP nnu DOWN, HaxmuTe kHonky ENTER, 4tobbl coxpaHuTb
3ajaHHOE 3HaYeHVe 1 NepexoauTe K cnegyoLlemy napamerpy.

. MapameTp Bo3pacT “30” HAYHET MUraTb U Nonb3oBaTenb MOXET 3a4aTb POCT, UCMOMb3ys
kHonkn UP unu DOWN, HaxxmunTe kHonky ENTER, 4ToGbl coxpaHuTb 3agaHHOe 3Ha4eHue.

HaxmunTe kHonky START/STOP, utobbl HavaTb n3mepenue. [Noxanyincra, noMecTuTe BO Bpemsl
N3MEpPEHUS CBOM PYKU Ha AaT4MKK Nynbca.
Mocne 15 cekyHa Ha aucnnee nosiBUTbCsA 3HaveHne Body Fat %, BMR, BMI n BODY TYPE.

BHuMaHuMe: Tunbl TENOCNOXEHUS:
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EcTb 9 BO3MOXHbIX TMNOB Tena B COOTBETCTBMM C paccuuTaHHbIiM Body Fat %:
Twn 1-i1 B AgnanasoHe oT 5% a0 9%.

Tun 2-n o1 10% po 14%.

Twn 3-1 oT 15% po 19%.

Tun 4-n o1 20% 8o 24%.

Twun 5-n1 o1 25% 00 29%.

Tun 6-1 oT 30% Ao 34%.

Tun 7-n oT 35% 0o 39%.

Twun 8- o1 40% 0o 44%.

Twun 9-1 oT 45% po 50%.

BMR: OcHoBHast CkopocTb MeTabonuama 3T0 KONIMYECTBO 3HEPIrM, pacxogyemMon

Mynbco3aBucumas nporpamma (TARGET HEART RATE)

Mpodunb
STOP LEVEL §

I NN .- I N S .
| | I | |
L I I | ___J
| N N T S S .-
|| N N . .- ]
|| || I ||
|| ] ] ||
|| ] I ||

B3agaHuve napametpos ans TARGET H.R

Buibepute “TARGET H.R.” ncnons3syto kHonku UP nnu DOWN, 3atem Haxxmute ENTER. 1-i
napametp, “Bpems” 6ygeT muratb, 1 NONb3oBaTenb MOXET 3a4aTh Xenaemoe 3HayeHune,
ncnonb3ayto kHonkn UP unn DOWN. HaxxmuTe kHonky ENTER, 4ToObI COXpaHuTb 3agaHHoe
3Ha4YeHMe 1 NepexoamnTe K crneaytoLemy napamerpy.

**( Ecnv nonb3oBarenb HacTpansaeT LieneBon napaMeTp BpeMs TPEHNPOBKU, TO CNeayHLLniA
napameTp PacctosiHue He MOXET ObiTb M3MeHeH). MNpPoAoImKMTE U3MEHATL XKernaemble
napameTpsl, 3aTem HaxmuTte kHonky START/STOP gns Hadana TpEHMPOBKU.

BaxHo: Ecnu Baw nynbc Bbilwe Unun Hke (+ 5) ycTaHOBNEHHbIX LeneBbix nokasartenen HR,
KoMnbloTep ByaeT perynupoBaTtb CONPOTUBIIEHNE HArpy3ku aBToMaTu4eckmn, oH byaer
npoBepATb NPUMepPHO Kaxable 10 cekyHA. Ecnv curHan 4yacToTbl CEpAEYHbIX COKpPALLEHUN
ncyesaeT, To KoMMbloTep OyaeT nogaepXkvBaTb NOCTOSHHOE CONPOTUBIIEHUE HArpy3ku B
TeyeHue 60 cekyHa, nocne Yero oH BygeT ymeHbLIaTb CONPOTMBIEHME Harpy3kvu Ha YpoBEHb
kaxable 10 cekyHA.

Koraa oauH 13 napameTpoB TPEHUPOBKW AOCTUTHET HYNSA KOHCOJb, U34acT 3BYKOBOW
CUrHan v TpeHUpoBKa aBTOMaTU4YeCKN OoCcTaHOBUTLCA. HaxmuTte kHonky START gns
NPOAOIMKEHUS.



Ucnonb3oBaHue nepeaatymnka nynbca (MocraBnsercsa otaensbHO)

1. TNpukpennTe nepegaTymk aracTUYHbIM
PEMELLKOM C MOMOLLbIO 3aCTEXEK.

2.  OTtperynupyite peMeHb Kak MOXHO NioTHee, HO
He CITULLIKOM MJI0THO, YTOObI ya0o6HO 6bINo
3aHUMaTbCH.

3. PacnonoxuTe nepegaTyuk Mo LEHTPY rPyAHON
KIETKM NOroTMMNOM HapyKy (HekoTopbiM byaet
yaobHee NocTaBuTb NepeaaTymk YyThb fieBee + \
ueHTtpa rpyam). OTperynupynte ygobHoe \J
NoNoXeHne nepegaTymka N OKOHYaTeNnbHO s —
3aKpenuTte ero Ha Terne.

4. PacnonoxuTe nepegarymk HEMNOCPEACTBEHHO NOA rPyaHOM MbILULIEN.

5. ot siBnsieTcs ny4ymMm NpoBOLHMKOM NPV U3MEPEHUN 3MEKTPUYECKMX CUTHANOB
cepouebnenus. Tem He MeHee, MOXHO MCMoNb30BaTh 0ObIYHYIO BOAY ONS
npegBapuTeNbHOrO CMaYvBaHUS ANeKkTPoaoB (2 pebpucTbie oBanbHble 06nactu Ha
obpaTHoI CTOpOHEe peMHs 1 06e CTOPOHbI NepedaTymka). Takke pekomeHayeTcs
ofeBaTb nepeaaTynk pEMHEM 3a HECKONbKO MUHYT [0 Ha4Yana TpeHupoBky. Ons
HEKOTOPbIX NOrb30BaTeNem, n3-3a XMMUYECKON 0COBEHHOCTY Tena, MOXeT

noHagobutbcs Gonblue BpeMeHn OAna OOCTUXEeHUA CUNbHOro, yCTOI7|LII/IBOFO CurHana B

Hayane TpeHnpoBku. [Nocne "pasorpeBa”, 3T0 BpeMs yMeHbLUaeTcd. Tak xe cnegyet
OTMETUTb, YTO HOLLEHME OAEXAbl NOBEPX NepeaaTymka He BNUSIET Ha
NpPOV3BOAMTENLHOCTb.

6. Bala TpeHMpoBKa OOIMKHA NPOUCXOAUTL B Npeaenax 4oCAraemMocT (paccTosiHue

Mexay nepegarymkoM / NPUEMHUKOM) — ANS NOMyYeHUss yCTOMYMBOro curHana. JnuHa

Anana3oHa MOXET HECKONbKO M3MEHSITLCS, HO B LIENTOM CIeayeT HaxoanTbest
[0CTaTo4HO GrM3KO K KOHCONM ANs NoAAepKaHUS XOPOLLEro, CUNIbHOIo, HaAEXHOro
npuema curHana. HoweHue nepegartymka Ha ronom Tene rapaHTMpyeT Bam

HopmanbHyto paboTy. Ecnv xotute, Bbl MOXETEe HOCUTL NepeaaTyuk Ha pybalike. [ns

aToro cmounte obnactb pyballku, ona obecneyeHns KOHTaKTa C AneKTpogamMu.
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lNMporpamma KOHTpONA cepAevYHOro puTMa
Mpodouns

CyuwecTByeT 4 B1aa Lenesoro nynbeca:

1. HRC-55% TARGET H.R=55% of (220 - Bo3pacT)
2. HRC-65% TARGET H.R=65% of (220 - Bo3pacT)
3. HRC-75% TARGET H.R=75% of (220 - Bo3pacrT)
4. HRC-85% TARGET H.R=85% of (220- Bo3pacT)

Bbi6op napameTpoB Ansi NporpamMmMbl KOHTPOJA CepAeYHOro puTma

Beibepute “Heart Rate Control Program” ucnone3ysi kHonku UP unu DOWN, 3atem HaxmuTe
ENTER. 1-i1 napametp “Time” 6yaet muraTb, ¥ Nonb3oBaTeflb MOXET 3afaTh XenaeMoe
3HadeHwue, ucnonb3ayto kHomnkn UP nnm DOWN. HaxmuTte kHonky ENTER, 4To6bl coxpaHuTb
3a/JaHHOE 3HaYeHVe 1 NepexoauTe K criegyolemMy napameTpy, KOTOPbIA Bbl XOTUTE 3aaaThb.
**( Ecnu nonb3oBaTenb HacTpanBaeT LieneBo napameTp BpeMsi TPEHUPOBKW, TO CriegyoLmi
napameTp PaccTosiHue He MOXeT ObiTb U3MeHeH) [poaoImKNUTE U3MEHSITL JXeNaeMble
napameTpbl, Haxmute kHonky START/STOP gns Hayana TpeHUpPOBKU.

BHumaHue: Ecnu Baw nynbe Bbile Unun Huxe (+ 5) yctaHoBneHHbIX LeneBblx nokasaTtenen HR,
KoMnbtoTep ByaeT perynnupoBaTb CONPOTUBIIEHUE HArpy3k1 aBToMaTU4eCKu, oH byaer
npoBepsiTb NpumepHo kaxable 10 cekyHa. Ecnv curHan 4acTtoTel cepaeyHbIX COKpaLleHuia
ncyesaeT, To KoMMbloTep ByaeT noaaepXkmMBaTh NOCTOSIHHOE CONMPOTUBIIEHUE Harpy3ku B
TeyeHue 60 cekyH, nocne 4Yero oH OyAeT yMeHbLIaTh COMPOTUBIIEHME HArpy3KM Ha YPOBEHb
kaxgpble 10 cekyHa.

Koraa ogvH u3 napameTpoB TPEHMPOBKM JOCTUIHET HYNS, KOHCOMb M30acT 3BYKOBOW CUrHanN v
TPEHUPOBKA aBTOMaTU4ECKM ocTaHoBUTbCS. Haxxmute kHonky START KEY ansi npogornxeHus.
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[ontzogarenckue nporpammel Npoduns

LEVEL |
| | | | N
| | | | | |
| | | | | |
| | | | | |
|| || | |
| | | | | |
I N I N .

TpeHa>Kep MOXET XpaHUTb B NaMATU 4 nporpamMmmbl TOEHNPOBKU, 3ajaHHbIE NONb30oBaTenemM

BbiGop NnapaMeTpoB Afisl NONb30BaTeNbLCKOW NporpaMMbil

Beibepute “User” ncnonbays kHonku UP nnu DOWN, 3atem HaxmuTe ENTER. 1-i4 napameTp
“Time” BygeT muratb, U Nonb30BaTeNb MOXET 3a4aTb XeNaemMoe 3Ha4eHne, UCMOMb3YH KHOMKM
UP nnn DOWN. Haxmute kHonky ENTER, 4ToObl coOxpaHuTb 3afaHHOe 3Ha4YeHne 1
nepexoguTe K criegytoLlemMy napameTpy, KOTOpbI Bbl XOTUTE 3aaaThb.

**( Ecnu nonb3oBaTenb HacTpanBaeT LiefieBOr NapaMeTp BpeMs TPEHUPOBKU, TO CreayHLLUIA
napameTp PaccTtosiHue He MOXET ObiTb U3MeHeH). [poJomknTe N3MeHsTb Xenaemble
napameTpbl.

Mocne 3aBepLueHUs HACTPOVK1 NapameTpoB., 1 cTpoka npodwunsa byaet muratb. Vcnonesynte
kHonky UP nnu DOWN gns perynvpoBku ypoBHS, 3atem Haxxmute ENTER, noka He gocTurHete
Hy>kHOro napameTpa. Haxmute kHonky START/STOP gns Hayana TpeHNpoBKu.

BHumaHwme: Korga oavH 13 napaMeTpoB TPEHMPOBKM OOCTUIHET HYNSA, KOHCOMb U34acT 3BYKOBOM
CWrHan u TpeHMpPOBKa aBTOMAaTUYECKN OCTaHOBUTbCHA. Haxxmute kHonky START ans
NPOAOIMKEHNS.
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NO. ([DESCRIPTION QTY
1 Main Frame 1
2 Pedal Bar Assembly (R) 1
3 Pedal Bar Assembly (L) 1
4 Cross Bar 1
5 Lower Handle Bar (L) 1
6 Lower Handle Bar (R) 1
7 Left Swing Arm (Upper) 1
8 Right Swing Arm (Upper) 1
9 Console Mast 1
10 Hand Pulse Sensor Arm (L) 1
1" Hand Pulse Sensor Arm (R) 1
12 Front Stabilizer 1
13 Rear Stabilizer 1
15 Pedal Axle Bushing Assembly 2
16 Flywheel 1
17 Flywheel Magnets Mounting Plate 1
19 Drive Pulley 1
20 Idler Bracket 1
21 Idler Wheel 1
22 Swing Arm Axle 1
23 Swing Arm Bushing 2
24 @39 x 39 x 21L_Bushing 4
25 Pedal Axle Spacer 2
26 Podwer metallurgy Bushing 6
27 24.6 x 10.9m/m_Podwer metallurgy Bushing 4
28 6004_Flywheel Bearing 2
29 1/2" x 70L_Carriage Bolt 2
30 1/2" x 8T_Nyloc Nut 2
31 Belt 1
32 M8 x 190L_J Bolt 1
33 M8 x 7T_Nyloc Nut 2
35 3/8" x 28L_Carriage Bolt 1
36 3/8" x 7T_Nyloc Nut 1
37 Sleeve 1




NO. |[DESCRIPTION QTY
38 M8 x 20L_Carriage Bolt 1
39 20m/m_C Ring 2
40 M10 x 7T_Nut 1
42 3/8"-26UNF x 7T_Nut 2
43 5/16" x 3/4"_Button Head Socket Bolt 4
44 5/16" x 18 x 1.5T_Flat Washer 13
45 5/16" x 19 x 1.5T_Curved Washer 1
46 5/16" x 1.5T_Split Washer 13
47 1/4" x 5/8"_Hex Head Bolt 4
48 1/4" x 5.5T_Nyloc Nut 4
49 1/4" x 13 x 1T_Flat Washer 4
51 5 x 16L_Tapping Screw 6
53 M5 x 12L_Phillips Head Screw 5
54 M5 x 30L_Phillips Head Screw 8
55 5/16" x 6T_Nyloc Nut 7
56 5/16" x 1-3/4" Button Head Socket Bolt 4
57 5/16" x 65L_Button Head Socket Bolt 3
58 Console 1
59 Gear Motor 1
60 Magnet 1
61 Handpulse Sensor (w/o wire) 2
62 200m/m_Sensor W/Cable 1
63 Steel Cable 1
64 329 x 3T x 400L_Handgrip Foam 2
65 @32_Button Head Plug 2
66 J1" x 5T x 320L_Handgrip Foam 2
67 325.4_Button Head Plug 2
68 Combination M5 Allen Wrench & Phillips Head Screw Driver 2
69 19m/m_Wrench 1
70 Left Transportation Wheel 1
71 Right Transportation Wheel 1
72 Rear Adjustment Base (R) 1
73 Rear Adjustment Base (L) 1
74 Front Shroud (R) 1
75 Front Shroud (L) 1
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76 Rear Shroud (R) 1
77 Rear Shroud (L) 1
NO. |[DESCRIPTION QTY
80 Round Disk 2
81 Round Disk Cover 2
82 Console Mast Cover 1
83 Pedal (L) 1
84 Pedal (R) 1
87 Power Bracket 1
88 Console Mast End Cap 1
89 M5 x 75L_Phillips Head Screw 1
90 M5 x 4T_Nut 1
92 4 x 20L_Sheet Metal Screw 2
93 5 x 16L_Tapping Screw 8
94 2000m/m_Computer Cable 1
95 Power Adaptor 1
96 600m/m_Hand Pulse Sensor Assembly W/Cable 2
97 900m/m_DC Power Cord 1
98 5/16" x 1"_Button Head Socket Bolt 2
929 M5 x 12L_Phillips Head Screw 2
100 8.5 x 23 x 1.5T_Flat Washer 2
101 4 x 12L_Sheet Metal Screw 17
102 [5/16" x 3/4"_Socket Head Cap Bolt 9
103 L Allen Wrench 1
104 |J20_Wave Washer 1
110 |Axle 1
11 319 x J12.4 x 0.5T_Flat Washer 1
12 (312_CRing 2
113  [@12_Wave Washer 1
114  |@3/8" x B19 x 1.5T_Flat Washer 1
115 Cross Bar 1
140 @20 x @30 x 2T_Flat Washer 1
150 [5/16" x 3/4"_Button Head Socket Bolt 2
251 400m/m_Audio Cable (Optional) 1
252  [Transformer Power Cord (Optional) 1
257  [3/8" x UNF26 x 4T_Nut 1
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	Эллиптический тренажер
	MENTEM
	 Не устанавливайте тренажер на очень мягкий, плюшевый или махровый ковер. В результате может быть поврежден, как тренажер, так и ковер.
	 Не допускайте детей к играм возле тренажера. Детали тренажера могут причинить вред.
	 Не допускайте касание рук к движущимся частям тренажера.
	 Никогда не используйте тренажер, если он имеет поврежденный электрический шнур или вилку. Если тренажер работает не должным образом, обратитесь к поставщику.
	 Располагайте шнур вдали от нагревающихся поверхностей
	 Не используйте аэрозольные продукты, использующие для распыления кислород. Искры из двигателя могут привести к воспламенению насыщенной газами среды.
	 Не допускайте попадания никаких предметов в отверстия тренажера. Не используйте тренажер на открытом воздухе.
	 Для отключения тренажера переведите все функции тренажера в положение ВЫКЛ, затем выньте вилку из розетки.
	 Не пытайтесь использовать эллиптический тренажер в целях, не предусмотренных данной инструкцией.
	 Датчики пульса на рукоятках не являются медицинскими устройствами. Их целью является предоставить вам приблизительные данные о вашем пульсе. Использование датчика сердечного ритма на грудном ремне даст гораздо более точные результаты анализа сердечн...
	 Используйте соответствующую обувь во время тренировки на тренажере. Высокие каблуки, ботинки, сандалии или голые ноги не подходят для занятий на данном тренажере. Рекомендуется использовать качественную спортивную обувь, чтобы избежать усталости ног.
	1. Найдите консольную стойку (122) и крышку консольной стойки (82). Убедитесь, что крышка консольной стойки расположена в правильную сторону. Протяните кабель (94) из нижней части стойки в верхнюю часть. Будьте осторожны и внимательны при установки ко...
	2. Установите консольную стойку на главный корпус используя 6 мм шестигранный ключ (103), чтобы затянуть 5 шт 5/16” болтов (102) , 4 шт 5/16” плоской шайбы (44), 5 шт 5/16" разомкнутой шайбы (46) и 1 шт 5/16" изогнутой шайбы (45). Защелкните крышку ко...
	3. Протяните провод (96) от датчиков пульса (10, 11) через круглое отверстие консольной стойки (122), как показано ниже. Используйте комбинированный шестигранный ключ (68), чтобы затянуть 4 шт 5/16” болта с шестигранной головкой (43) для установки руч...
	4. Подсоедините кабели (94 и 96) к консоли (58) и установите консоль на стойку (122) при помощи 4 шт M5 × 12 мм винт (53), используя комбинированный шестигранный ключ (68).
	5. Установите передний стабилизатор (12) и задний стабилизатор (13) при помощи 4 шт и 5/16” болтов (102), 4 шт 5/16" разомкнутой шайбы (46) и 4 шт 5/16 плоской шайбы (44), используя 6 мм шестигранный ключ (103).
	Шаг 2:
	1. Установите верхний правый поручень (8) в металлический кронштейн (23) и соедините с нижней частью поручня (6). Используйте комбинированный шестигранный ключ (68), чтобы закрутить 2 шт 5/16” Болт с шестигранной головкой (56) и 2 шт 5/16" гайки (55).
	2. Возьмите металлическую ось (22) и вставьте ее в посадочное отверстие консольной стойки, после установки оси необходимо установить декоративную крышку (79) и поручень (6). Используйте комбинированный шестигранный ключ (68), чтобы закрутить 5/16” бол...
	Шаг 3:
	1. Установите верхний левый поручень (7) в металлический кронштейн (23) и соедините с нижней частью поручня (5). Для закрепления используйте комбинированный шестигранный ключ (68), 2 шт 5/16” болтов с шестигранной головкой (56) и 2 шт 5/16" гайки (55).
	2. Установите нижнюю часть поручня на металлическую ось (22). Закрепите конструкцию используя комбинированный шестигранный ключ (68), чтобы закрутить 5/16” болт с шестигранной головкой (150), 5/16" ×1.5T Разомкнутую шайбу (46) и 8.5 мм x 23 плоскую ша...
	3. Если есть зазор в области, пожалуйста, установите С-образную шайбу в это место
	Шаг 4:
	1. Найдите правую часть основы педали (2) и устанавливайте на педальную ось большого вращающегося колеса в задней части эллиптического тренажера. Используйте комбинированный шестигранный ключ (68), чтобы закрутить 5/16” болт с шестигранной головкой (9...
	2. Найдите 1/2 "× 70 мм болт кронштейна (29) и вставьте через кронштейн на стойке рычага педали (2) и нижний поворотный кронштейн (6). Используйте 19мм гаечный ключ (69), чтобы затянуть 1/2" гайку (30) на болт (29).
	3. Повторите действия 1-3 в шаге 4 для левой стороны.

