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PekomeHpauuun no nposeaneHuno TPEHNPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCJtyatallun

OrnaeneHue
YKa3zaHuA no TexHuke 6e3onacHocTn 66 .. MlyTeM HaCTpOMKu nynbca e MHAaukauys npocuna Bo Bpems
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* [Moxazarenu 69 § ¢ 3asucAwmi oT uncia e YKazaHus KacaTesbHO U3MepeHNs
BbICTpbIiA CTapT (1A 03HaKomeHus) 71 obopotos/Hesasucawmi ot wmaa nysnbca 79
o Hauano TpeHNpPOBKM 71 obopotos 76 M3mepeHMe C MOMOLLLbIO YLLIHOM
3 7 ¢ [pepbiBaHne/3aBepLueHme KAWMCbl 79
* 2aBepLCHNE TReHNPOBKH TPEHMPOBKY 76 M3MepeHme C MOMOLLIO PYYHOrO
o Cnawmm pexumm 71 « B0306HOBNEHME TPEHNPOBKIA nynbcomMeTpa 79
TpeHupoBKa 72 M3MepeHme C MoMOLLLbIO HarpyAHOro
N e BocctaHoBneHwue (M3MepeHue nynbca B peMHs 79
... MyTEéM HACTPOMKU Harpy3ku
;THMOVI OTFc’qu py3 7 CoCTOAHMN o:nu,blxa) 7 e Henonagkun koMnbioTepa 79
p > BBoa 3HauYeHUN U OyHKUUN 77 o YkazaHus ans uHTepdeiica 79
o ObpatHbin OTCfeT 72 o Tabnuua: BBOA, 3HaUeHun/byHKLUMKN 77 PekoMeHAaLMY N0 NPoBeAeHMIo
* Pexum HacTponku 72 I o Tabnuua: MokasaTenm nynbca 77 TPeHUPOBOK 79
g':;“;ﬁm ;g UHaneuayanbHble HACTPOMKU 78 e TpeHMpOBKA BbIHOUIMBOCTU 79
JvcraHuus 72 e YpaneHue obLiero kunometpaxka 78 e VHTEHCUBHOCTb Harpy3Ku 80
Bospact 72 | « CoxpaHeHve HacTpoek 78 » Obbem Harpysku 80
MaxcuManbHBIN Nysbe . 72 o Bbibop: MHAMKALMA B KM / Munax 78 Fnoccapuin 80
Bbibop LeneBoro nynsca (Fat/Flt/Mar;g o BbiBOp: MHANKALWA KIDK / KKaT 78
8 73 e Bblbop: MHAMKALMA SHEPrUU
* TPOA Lieiesoro nyfibca arTidecky/pusiieckn 78 3TOT 3HaK B PyKOBOACTBE O3Ha4aeT
¢ [OTOBHOCTb K TPEHMPOBKe 73 | 3ykoBoit curHa BKJT./BbIK/I. 78 CCLINKY Ha rnoccapuii. B Hem obwacHAeTCA
. ﬂpocbmnm YPOBHS Harpy3ku 1-6 74 O6wme yKazaHus 79 COOTBETCTBYIOLLEE MOHATHE.
o [lepeknioyeHne Bpemsa/AncraHuma 74 o CucremHbIe 3ByKU 79
e BoccraHoBneHue 79

YKa3zaHua no TexHuKe
6e3onacHoOCTn

Ina obecneueHus ceoeit cobcTBeHHOM He30nacHOCTU
cobniopanTe cnenyowme yKasaHus:

o TpeHaxep cieayeT YCTAHOBUTb HA MNOAXOAALLEM ANA Mcnonb3ywTe TOMbKO OpuriHasibHble 3an4act KETTLER.
YCTaHOBKM, MPOYHOM OCHOBaHWN. e Jlo NpuBeAeHUs B UCMPABHOE COCTOAHWE YCTPOCTBOM

e [lepepn nepebiM BBOAOM B IKCMUyaTaLMIO CleyeT NpoBepUTb NoJIb30BaThCA 3aNpeLLeHO.
MPOYHOCTL CORANHEHNN. lMpoBepky cnesyeT NOBTOPUTL o CoxpaHWTb YCTPONCTBO B NMOCTOAHHOMN 6E30MAaCHOCTU MOXXHO
NpVYMepHO Yepe3 6 LHen 3Kcryataumm. TOJIbKO NyTeM peryfispHoOro nposeseHns NPoBepoK Ha

e Bo n3bexaHve TpaBM BUIEACTBME HEMPABWUILHON Harpy3Ku Ha/InYmne NMOBPEXAEHNIN N U3HOCA.
WK Neperpy3kun TPEHAKEP CNIEAYET UCMOSb30BATh TOBKO B s Bawweit cobCTBEHHOM 6E30MaCHOCTH:
COOTBETCTBI C PYKOBOACTEOM. 3 o [lepes, Haya/lOM TPEHMPOBOK MPOKOHCYNETUPYMTEC Y Bpaya,

* YCTaHOBKa YCTPOWCTBA B MOMELLEHWAX C BbICOKOW BIKHOCTbIO YTO6bI BbITb YBEPEHHBIMI B TOM, YTO BaM MOXXHO MCMOJb30BaTh
Ha A/MTe/lbHOe BpeMs He PeKOMeHAYeTCs 13-3a OMacHOCTU 3TO YCTPOWCTBO A1 TPEHNPOBOK. PelieHne Bpaya JOmKHO
06pasoBaHu1s PXKABYMHBI. 6bITb OCHOBAHMEM A1 COCTAB/IEHMS BaLLEN MPOrpamMbl

e PerynspHo npoBepsiiTe NCNPABHOCTb TPEHAKEPA M €ro TPeHUPOBOK. HenpaBunbHas TPeHMPOBKA UKW Ype3mMepHas
Haznexallee CoCTosHue. Harpy3ka MOryT NPUUYMHUTL Bpes, 34,0POBbIO.

o [NpoBeaeHMe NPOBEPOK MO TeXHUKe 6e30MacHOCTU OTHOCUTCA
K 06S3aHHOCTAM MOsb30BaTeNA. Takne NpPoBepKU CieayeT
NPOBOAMTbL PEMYIAPHO 1 HAZJIEXALLMM 0BpasoMm.

o 3ameHy AeheKTHbIX UK NOBPEXAEHHbBIX KOMMOHEHTOB
CU1elyeT BbIMOSHATL HEMEJIEHHO.
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- . - KpaTkoe pykOoBOACTBO
nO,CI,pO6HOCI'M KacaTesibHO NpUMeHeHUA U3/10XKeHbI B
3Ta hyHKLMOHANIbHAA KHOMKA UCMONb3yeTca AJ1A
SET (nnutenbHoe HaXKaTue)

PekomeHaauUMM No NpoBeAeHUI0 TPEHUPOBOK M PYKOBOACTBO MO 3KCrUlyaTauum
Obnacrb hpyHKUMN
,El,anee aenyer 06bACHEHMEe Ha3HaYeHWA LLeCTU KHOMOK.
RECOVERY @ SCANIPROGRAM OTAeNIbHbIX MaBax. B onuncaHuax Ha3BaHus
d)yHKLI,I/IOHaJ'IbHI:IX KHOMOK 1CNOJIb3YKTCA B TAKOM BUAE:!
SET (kpaTtkoe HaxaTtue)
dKTUBaU MK BBOAA.
anIMEHﬂIOTCﬂ BBeAeHHble AaHHble.
ﬂpm NMHAUNKaALUNKN BCeX CerMeHTOB: BbI30B beHKLI.I/WI
“ UnayBuayaibHble HACTPONKK”

C6poc
C noMolLLbto 3ToM (hyHKLMOHAIBHON KHOMKM TeKyLLLas
WHAWKAUWA yoanaeTca A1 NOBTOPHOIo 3anycka.

Mporpamma

C noMoLLbto 3ToM hyHKLMOHIbHON KHOMKM BblbUpakoTca
pa3nnyHbIE MPOrPaMMBbl.

MoBTOpHOE HaxkaTve > Uleaytowas nporpamma
[nuTenbHoe HaxaTne > MyCK NPOrpammsl

KHONKM MUHYC - / nnwocC +

C noMoLubio 3TUX hyHKLIMOHAbHBIX KHOMOK nepes,
Ha4YaU/10M TPEHUPOBKW BbIMNOJTHAETCA U3MEHEHNE 3HaYeHUn B
Pa3NNYHBIX MEHIO, & BO BpeMs TPEHNPOBKN —peryinpoBKa
YPOBHS Harpy3Ku.

e panblie «[lnoc»

e N Hazag, « MuHyc»

o [INTENbHOE HaXaTune > BbICTPbIN Nepexos,

o «[INoc» N «MUHYC» HaXaTbl BMecTe:

e YCTaHaBMBAETCA 3HAYEHME YPOBHA Harpy3ku 25 Batr
e nporpamMmsl copacbiBatoTCs A0 NCXOAHBIX HACTPOEK
e yCTaHaBNMBAETCA 3Ha4YeHue Bbikn. (Off)

RECOVERY

ITa (hyHKLMOHANbHAA KHOMKA UCMOMb3yeTcs 418 3anycka
@ (hYHKLIMW BOCCTAHOB/EHWA.
lNpumeyarue:

Apyrvie GyHKLUMM KHOMOK OBbACHSOTCA B
COOTBETCTBYIOLLMX MyHKTaX PyKOBOACTBA MO

3KCMyaTaumm.
MU3mepeHue nynbca
[ns n3mepeHus nynbca MOXXHO UCMOJb30BaTh 3 UCTOYHMKA:
Q = 1. YwHas knvnca (B8 KOMMNIeKTe NoCTaBKK)
_”_ LLITekep BCTaBAISETCA B pa3beMm.

2. HarpyaHbiii pemeHb 6e3 aatumnka
MpueMHUK B 3TOM 6J10Ke 3NIEKTPOHUKM YCTAaHOB/EH 3a
avcnneeM. HeobxoanMMo OTCOeANHUTb NMOAKIIOYEHHYIO
paHee YLIHYIO KAUMCY.

(HarpyznHble peMHU He BXOAAT B KOMIJIEKT MOCTaBKM)

HarpyaHsiii peMeHb POLAR T34 6e3 cbeMHOro npuemHuKa
MOXHO MPUOBPECTU B KAYeCTBE AOMONHUTENLHOMO
obopynosaHus @pt. Ne 67002000).

3. PyyHol nynbcomeTp
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Obnactb HAUKauun / aucnnen
0O6nacTb UHAMKALMK (AUCTNeN) NpefoCTaBNseT
NHMOPMALIMIO O Pa3NUHBIX YHKLMAX U BbIOPAHHBIX
PeX1UMax HaCTPOWKM.

Mporpammbi: NpAMOKN OTcYeT / 0bpaTHLIN

oTcyert
MporpamMmbl OTMYAOTCA APYr OT Apyra CUCTEMOM
HymMepaLmu.

MporpamMmbl

YpOoBHU Harpy3Ku € y4eToM BpeMeHU unm
ANcTaHuumn
Wmetowmecs npodunn 1- 6

lMporpamMmsl, ynpasnsemMbie ny/bCoM:
HRC1/HRC2

LleneBoi nynbC C y4eToM BpeMeH!
[lBe nporpamMmsl, perynmpyoLme ypoBeHb Harpy3Ku
MOCPEACTBOM BBOAA 3HAYEHWIA MyJibca.

UHTepdenc
ﬂ,aHHbII7I CMMBOT NOABNAETCA NPU NOAKTHYEHUN K
KOMMbIOTEPY.

Mokazarenu

Ha npuMepax nHaMKaumm oTobpaxeHbl MoKazarenu B
pexnme BenoTpeHKepa.

Mpw TakoM e uncie 06opoToB, Kak Ha NpUMepax
WMHAVKALLMKW, MOKA3aTeNn CKOPOCTM U PACCTOAHUS HA
KPOCC-TPeHaXKepax HMXe, a HA FOHOYHbIX —BbILLE.
Mpu 60 MUH-1 (06./MUH)

BenotpeHaxep: = 21,3 km/u

Kpocc-TpeHaxep = 9,5 km/u

TOHOYHbI TpeHaxkep = 25,5 KM/4

000NOOOMOR00V0VO0 = MAXPULSE
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PekoMeHpauun no nposeaneHuno TPEHNPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCJtyatallun

Yacrora waroB

TpeboBaHue:

RPvi VA

MepieHHbI /6bICTPbIN Temn ‘ ‘ mm‘
C . . \——U3MepeHue
/'Eéz -’ ‘a p
CpeaHee 3HaueHne (AVG) ' . ' . ' 3navenme 0 - 199
= \ A\
Ckopoctb

CpepnHee 3HaueHue (AVG)

HacrpanBaemas eamHuua
n3MepeHuns

3HaueHue 0 - 99,9

Mynbc
MakcuManbHbIn NynbC

MpepynpexaeHne (MUraer), Makc.
nynsc +1
LleneBoit nynbc npeebiweH +11

LleneBoil nynbc HUXe
YCTAHOBNIEHHOM rpaHuLbl -11

Cumeon cepaua (Muraer)

CpegHee 3HaueHue

/—3By|<03017| curHan BKJ1./BbIKJ1.

lMpoueHTHOe 3HaueHne

daKTyeckui nynbC / Makc.
nynbC

N3mepeHune

3HaueHune 0 - 220

PaccrosiHue

3HaueHue 0 - 499

HacrpanBaemas eamHuua
n3MepeHuns

YpoBeHb Harpy3ku

B nporpamme HRC: MakcC. ypoBeHb _/
Harpysku AOCTUrHYT

CpepHee 3HauYeHNe ——

MpoueHTHan WwKana

M3mepeHune

3HaueHune 25 - 400

Bpemsa

CyeTumkK yacos

—3HaueHune 0 - 99:59



SDH
Pacxop, aHeprumn

kcz‘ ——HacTtpavBaemas eaAuHNLIA U3MepeHus

kJoul
000 il
:. :. :- :- 3HaueHune 0-9999
MyHKTbI NHAMKaLmMA TeKCTa 1 3HAYeHMiA
1 konoHka cooreercrByet 1
MUHYyTe
Mpocdunb ypoBHs Harpysku _— wwm
1 nyHKT (BbiCcOTA) = 25 Barr 400 M vnn 0,2 Mmunn
1-n pap = 25 Barr Kpocc-TpeHaxep
30 KONOHOK 200 m unm 0,1 munu
Ad
BbICTPbIN CTAPT (ana o3HakomneHus)
Hayano TpeHnpoBKU
6e3 0cobbix HacTpoek [
e DKpaH MPUWBETCTBUA MPY BKIIKOYEHNN ad n
MHaykaums obLiero KUIoMeTpaxa 1 BpeMeHu TE
TPEHUPOBKM (]
o [lo nCTeueHUM 3 CeKyHA,; UHAMKAUMA « [psAMOii OTcueT»; LI 8
BCe 3Ha4YeHus paeHbl O;
Mokazarens Harpy3ku - 25 Batr 00000066000 PULSE
¢ Hauano TpeHnpoBKu L, 3l i ’!:
] P
Unankauna e nnn
CKOpO(_Tb, ANCTaHUUA, SHeprusa, BpemMs, Ynaio 060p0TOB POWER TIME ENERGY
1 YPOBEHb HArpy3Ku R o M ] i'“ ......
V3MeHeHme ) - c [ M N ]
YPOBHS HArpy3Ku BO BPEMS TPEHUPOBKM:
o «Mnioo»: Hankaumsa «3HaueHne» B oKoLlke « Power» ca . roLse
YBE/IMUMBAETCA HA 5 LLAros. Tll'i'i!’" -
e «MWHYC» YMeHbLLAET 3HaYeH e Ha 5 Laros a3 oo e o P
o o o SPEED o f .. .30 ': DlSTANCEdz
MpoaosIKeHMe TPEHNPOBKY C 3TON HACTPONKON. 198 - 2N
MNeproanyeckoe U3MEHEHVE YPOBHA HArpy3Ku BO3MOXHO B PoWER e ENERGY
noboe Bpems. - "l.:.l :l‘ 'Bﬁ
ALY "l [
3aBepLueHne TPeHUPOBKU b
o CpegHue 3HaueHus (@):
Unankauna
CKopOCTb, YUNCI0 0BOPOTOB, YPOBEHb HArPY3KM U MySbC
(ecnm M3mMepeHre Nynbca akTMBUPOBAHO)
o ObLipe 3HaYeHNs
PacctosHwue, 3Heprua n Bpems
/O PULSE
RPM
. 2 o,
Cnawmn pexxum (Standby) . £ "y Filze - 5
Yepes 4 MUHYTBI NOUTE 3aBEPLUEHMS TPEHUPOBKM . ﬁ@ Fs e
YCTPOWCTBO NEPEXOANT B CRALLMIA PEXUM C UHAMKALIMEN $ 5 gng
Temneparypsbl B noMeLeHnn. POWER TIME ENERGY
Mpy HakaTUM 06O KHOMKM MHAMKALMA CHOBA ByaeT P b R 1 N un“"“a‘J
- . 1 ]
oTobpaxarth « MpamMoit oTcHeT. £ 2SI eui D) N0
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PekoMmeHgauum no npoeeaeHuo TPEHUPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCriyataumm
TpeHUpoOBKa

KomnbtoTep nmeeT 10 TpeHMPOBOUHbIX Nporpamm. OHK
OT/INYAKOTCA UHTEHCMBHOCTBIO U MPOAO/KUTENIbHOCTBIO
Harpysku.

1. TpeHnpoBKa NyTeM HaCTPOMKU YPOBHA
Harpy3Ku
a) PyuHble HACTPOMKM YPOBHSA HarpysKku
o (MPOTPAMMA) « NpsamMoi oTcueT
“ o e (NMPOrPAMMA) « ObpaTHbI OTCHET»

b) Mpodunn ypoBHA Harpy3ku

o (MPOrPAMMA) «1» - «6»
o @ @ 9 @ @ 2. TpeHUpOBKa MyTeM HACTPONKM Nynbca
PyuHble HaCTPOVKM My/nbca

¢ (MPOTPAMMA) « HRC1» lMNpsamon oTcuer»

o (MPOMPAMMA) « HRC2» ObpaTHbI OTCUeT»
Q Q TpeHUpoBKa nyTeM HAaCTPONKU YPOBHS
Harpyskm

a) PyuHble HACTPOKKM YPOBHSA Harpysku

(NMPOrPAMMA) « lNpaMoit oTcueT»

e Haxatb n yaepxueatb « [TIPOFTPAMMA» f0 nossneHus:
MHaukaumsa: Hayatb TpeHMPOBKY MO nporpamme

P -
50000066000 puLSE «[MpsAmoN oTcyeT, BCe 3HaYeHWsa byayT cuMTaThCa No
° L)
o !"_ i -i: BO3pacTaHuIo.
A Unn

[R]
SPEED E IF- DISTANCE . o
= ” P e HaxmuTte «SET»: pexum HacTpoinku
oLy LALILy .
POWER TIE ENERGY Iz o «Mno» U « MUHYC»: U3MEHeHMe YPOBHS Harpy3KH.
S I M | g Hauano TpeHMpoBKY, BCe 3Ha4eHWs byayT cumTaTbcsa no
- C5 gLy H BO3pacTaHuIo.

(NMPOrPAMMA) « ObpaTHbIin OTCUET>
e Haxatb 1 yaepxueatb « [TIPOTPAMMA» f0 noseneHus:

0L00006000 PuULSE MHavkaums: « ObpaTHbIN OTCUeT
b oo ;rﬁ" . MporpaMma oTCUMTHIBAET BBEAEHHbIE 3HAYEHUA MO
oo e’ Tee () A
= ybuigaHuio >0. ECn He BBECTM 3HaueHus, TO

CJ o
SPEED {} i o TPEHMPOBKA HaYHeTCA B Nporpamme «[pamoit oTcueT.

HHH Y [Jns 3anycka nporpamMmMbl He0bX0AMMO, YTObbI BbIN0
MAXPOWER _;'Mi‘ - ENERGY & ”} BBEAEHO MVHMMYM OZHO 3HaYeHWe BpeMeHu, SHeprum
S P I - .
o 25 ey Fi WK ANCTaHLMN. )
o  Haxmute «SET»: pexxmm HacTponKku
PeXxnm HacTponku
UHankauna: Hactpoiika BpeMeHn « Time»
Hacrpoiika BpeMeHun
ogees I S e ‘ e C noMoLpto KHOMOK « IMnioc» nnn « MUHyc»
; ;fg § it T { {i 3 BbINOJIHAETCA BBOA, 3HA4YEHUN. (Hanpumep, 45:00)
{.g 'i:. "I':. 4 ;;::; . i:::; i:::; lMoaTeepanTb BBOA, HAXATEM KHOMKM « SET».
| oo | %oce’ * S0t Tod® | UHanKaumna: cnefyrollee MEHIO - HACTPOMKa SHepriu
) «Energy»
. oo . 50 Hacrpoiika 3Heprum
E: f'i ke ‘g : . E f'i !'.:’i‘ ’g : . ¢ C nomoLLLblo KHOMOK « o unn « MUHYC» bINOSHSAETCA
;"; .i:. 'i:. 1 Kfi '::; ;:::! BBOJ, 3HaYeHWI. (Hanpumep, 1500)
o ‘ %ose” “ons” Cens® | [MoaTBepaAUTL BBOA, HAXKATNEM KHOMKM « SET».
UHamKauma: aiepytollee MEHIO - HACTPOMKa AMCTaHLLMK
[} i oo .i.. [! ; oo .i.. «Dist»
..l ... o
o oy s " oo oo Hacrpouka aucraHuvmn
; ;'i‘ 'i' 1 l::!. f.'f f. o C noMouupio KHOMOK « Mntoc» nnm « MUHYC» bINONHAETCA
s / © e o ) BBO/, 3HaueHuI. (Hanpumep, 14,00)
L s MoaTBepanTb BBOA HAKATMEM KHOMKM « SET».
o0 % 00 o,
H D el (4 :é:.:,: H o g [ :é[,' UHanKauna: cepylollee MeHIo - BBOJ, BpeMeHn « Age»
T _;‘ _} -- *s-::{ i85 Beoz, Bo3pacTa
o %ot ‘ BBop, Bo3pacTta HeobXoaMM AJ151 OnpeaenieHns U KOHTPOS

MaKCUMaTbHOMO Nynbca (cMMBon HI -, 3ByKOBOW curHan,
€C/IM aKTMBUPOBAH).

e C noMoLLbio KHOMOK « Mc» nnn « MVIHyC» bINMONMHAETCA
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BBOZ 3HaueHuI (Hanpyimep, 34). MNocne BBOAA 3HaYeHNA
Oy[eT OCyLLECTBIIEH PacyET MAaKCUMaTbHOTO Myyibca
(220 — BO3pacT), KOTOPbIN B HaLLIEM CJTyYae COCTaBNAET
186.
lNoaTBepanTb BBOZ HaXKaTem KHOMKM « SET».
VIHgykaupya:  aiepytollee MeHIo —  HacTpoMka
MaKCVIMaITbHOTO Mysibca « Max»
BBoa MakcMaribHOro Myrnbca
+ CNOMOLLbHO KHOMKM « MUHYC» BbINOMHAETCA BBOL
3HaYeHnN
MaKc. mynbC BO3MOMHO TONBbKO YMEHbLUMT!
lNonTBepauTe BBOA HaxaTVieM KHOTKM « SET».
ViHavkaums:  cnepyioLuee MeHI0 — BbIOOP LIeNeBoro nysbca
«Fat 65%»

Bbi6op LieneBoro nysnbca

«  CnomoLLbto KHOMOK « [Mntocy nnn « MuHyo» caenatb
BbIOOp.

«  Gxuranvie xupa 65%, dutHec 75%, BpyuHyio 40 - 90 %
lNonTBepauTb BBOA HaxaTvieM KHOMKM « SET»
(Hanpymep, Bpy4Hyto 40 - 90 %)

«  CnomoLLbto KHOMOK « Mooy nn « MuHyo»
BbINOHAETCA BBOZ, 3HAUEHI (HanpriMep, BpyYHyio 83).
lNoaTBepanTL BBOL, HaxkaTeM KHOMKM « SET» (BbIxog, 113
PeX1Ma HaCTPOMKN).

VHaviKkaLma:  PEeXXM rOTOBHOCTY K TPEHUPOBKE CO BCEMM
HacTpoVKamMu

Wnn

BBsop Lienesoro nynbca

BBop 3HaueHwa B arianasoHe 40-200 npeaHasHayeH ana

orpefeneHna 1 KOHTPOSA My/nbca BO BPEMA TPEHNPOBK/

HEe3aBMCMMO OT BO3pacTa (3HayoK HI, 3BykoBoi curHar,

U1 aKTUBMPOBAH, KOHTPOb MaKCUMATTbHOTO Myfibca

otcyTcrByeT). [inA 3Toro npu BBoAe MakcMasnbHOro MyJibca

QlepyeT yCTaHoBUTb 3HaueHre OFF.

+ OTMeHVITE KOHTPOJTb MaKCUMAITbHOTO Mysibca C

MOMOLLIbIO KHOTMKM « MITFOC» W « MUHYO». Vingvikauyms:

«Max Off»
lNoaTBepanTb BBOZ, HaKaTiem KHOMKM « SET».

ViHavkauya:  CnepytoLan HacTpoka — « LleneBoii nynbo»
(Pulse)

«  CnomoLLpbto KHOMOK « oy nnmn « MuHyo»
BbIMOJHAETCA BBOA 3HaueHWI (Hanpumep, 130).
lNoaTBepanTb BBOZ HaxkaTem KHOMKM « SET» (Bbixog 113
PEXKVIMa HACTPOVKN).

VIHaviKaLma: - PeXyIM rOTOBHOCTU K TPEHMPOBKE CO BCemut
HacTpoVKami

lNpvmeyarvie:

+ 0630p Bcex BO3MOMHOCTEI HACTPOVIKI MporpamMm
NPVBOANTCA B Tabnuuax (cv. cTp. 77).

« [Mpu copoce HacTpoIKY ByayT yTEPsHbI.
Ecm B HAVBMAYanbHbIX HACTPOVIKaX aKTVIBMPOBAHO
« CoxpaHeHe HacTpoek» (CTp. 78), TO HaCTPOVIKI
MyNbCa W1 YCTaHOBMEHHbIN HauY/bHbIA YPOBEHD Harpy3Ku
6ynyT coxpaHeHbl. [py nocnemyioLLem Bbi3oBe
«Mpsamoit otcuem / « OBpaTHbIN OTCUET» AaHHbIe ByayT
MPUVHATBI.

[ OTOBHOCTb K TPEHUPOBKe

YpoBeHb Harpy3kiu

«  CrnomoLwbto « oo nm « MHyc» BbINonHAeTCA
VBMEHEHMe YPOBHA Harpy3Kul. TPEHMPOBKa HAUMHAETCA
NPV HaXaTn Ha negasib. YCTaHOBIEHHDIN Nepeq,
TPEHMPOBKOW YPOBEHb Harpy3Ki COXPaHAETCA.

MAXPUL

SDH

PULSE

Manual 35

MAXPULSE

MAXPULSE

o o 8
188 UPOFY
Pulse ® Pulze Y
A3 | A B
T Time o
W:’h L.:;.fzg:;::j "! msrAn'lcsm

mn
ey

POWER

. 25




PekomMeHgaLm Mo NPOBEAEHIII0 TREHPOBOK 1 PYKOBOACTBO MO SKCrUTyaTaLym

00000066000 b) Mpodunu yposHa Harpysku (MPOTPAMMA) « 1»
— «6»
'_; Bce npodnii BbIGUPAIOTCA MY HaxKaTvi Ha KHOMKY

«NMPOrPAMMA»
S Hanpumep, vHAvKauvA:  «1» TecT onpepeneHya
m-vws':“ -‘ -;'Mi‘ "~ E"ERGLE e (b Y3NYECKOrO COCTOAHMA COMTAacHO CTaHaapTam BO3
» 25 3C Ll 1 i ABTOMATMYECKN PErYIMPYEMOE MOBbILLEHME YPOBHA

Harpy3ku Ha 25 BaTT kaxaple 2 MHYTbl, HAUMHaA € 25

BarT. PekomeHpayembliin 060pOT nefjaneii coctaBnaet 60 —
80 06/MMH

TonbKo Ntoam Co 300POBOV CEPAEYHO-COCYAVCTON
CVICTEMOI MOTYT MPOIATI STOT TecT 6e3 HabmiogeHnA Bpaya.

HaxaTb « SET»: pexkim HacTporiKMm,

YkazaHve:

CBOAHaA TabnviLia HaCTPOEeK M. Tabnnua Ha cTp. 77,

00 o:é: 006000 PULSE + Haxartb n ygepxwmgatb « [TPOTPAMMA» oo nossneHms:
RPM 7T ViHgvikaums:  «2»

& F' QuitHec ana HauvHatowwx I; Harpyska 25-100 Bar, 27
U ___r MVH

DISTANCE
200 000 B HaxkaTb « SET»: O6racTb HacTpOeK, HaCTPOVIKM CM.
POWER TIME ENERGY R Talmmua Ha cTp. 77
- | ey ) vy v =
Sy P N | - .
= CSC s i

000006600 PuLsE « Haxatb nypepvisatb « TPOTPAMMA» fio TOSBIICHIS:
RPM ! NHovkauwma « 3»

& P QutHec ana HaumHatowwix Il; Harpyska 50-125 BatT, 30
_u ____r MVH

SPEED DISTANCE
ki «

= 38 =00 B HaxaTb « SET»: O6nacTb HaCTpOeK, HaCTPOVIKM CM.
POWER TIME ENERGY -, ™y Ta6J'|VIU,a Ha Crp 77
. | l N -
l'l x]
- S pu (RN YN Ly

000006600 PULSE + Haxatb nygepxusatb « TPOTPAMMA» no rosBneHus:
i I WHonkauma «4»

& P YposeHb ana npoasrHyTbIX |; Harpyska 50-150 Bar,
— : T 36 MUH

SPEED

L. HakaTb « SET»: OBnacTb HaCTpOeK, HaCTPOVIKM CM.

POWER TIME ENERGY 1>0n Tabnvua Ha cTp. 77

; o | 'l i A\
o SO )
0000006000 PuLSE + Haxatb n ynepmvisatb « TPOTPAMMA» o OAB/IEHVIS:
ReM o VHovKaLms « 5»
& F' YposeHb ana npoasuHyTbIX II; Harpyska 50-200 Bar,

# y DISTANCE ™ 38 MUH

IaI=l:: 'a1x B HaxaTb « SET»: O6nacTb HaCTpoeK, HaCTPOWIKM CM.
POWER TIME ENERGY L ,,’3 TabnLa Ha crp. 77
R o T M T -\
O b [ I WY N Y
0000006000 PuLSE + Haxartb nynepxwvgarb « TPOFPAMMA» no TMOSIBIIEHNS:
REM o VHavkaLma « 6»
& YposeHb s npodeccroHanos |; Harpyska 75-300
— Barr, 36 MuH
Pt : u HakaTb « SET»: Pe>KM HacTpOVIKiA
POWER TIME ENERGY | anMeanl/le'
BRI o T o T = =\ .
- Yo [ L] HH Mpw ycraHoBNEHHOM BpemeHI 6ornee 30 MUH. podub B
OKHax NMPOrpaMmbl CKMAETCA A0 30 KOMOHOK.
[NepekntoyeHvie nporpammbl Bpema /
HvcraHuma
T . 000 0o ‘ B nporpammax 1-6 B 0611acT HACTPOEK BO3MOMHO
i fi ji .. riepeKsIoyeHIie C pexiuma « Bpems» Ha pexxim
r.—l o !j o { ; oo '§~ « cTaHuvs».
oo Tosd T ) + C MOMOLLBHO KHOMOK « MitHyo» 11 « [1i0C» HacTpOuTL
7TIME r 1 !..! !j ’:‘ DISTANCE pE)KVIM
-‘ T ] .-‘ 'c‘,,_, lNoaTBepavTe BBOA HaXKaTvieM KHOMKM « SET».
gy | VIHaviKaLms: — FOTOBHOCTb K TPEHUPOBKE
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OpHa KornoHKa paBHa avctaHLym 04 kv (0,2 munn).
Kpocc-tpeHaxkep 0,2 km (0,1 Munn)

2. TpeHrpoBKa nyTem HaCTPOVK MyJbca

PyuHble HacTpolkm myrbca

(MPOPAMMA) « HRC1» Mpsimoi1 oTcuem

« Haxatb n yaepxuatb « [TIPOTPAMMA» fo noseneHus:
MHavkauma: HRC1

«  Haxmure « SET»: Pexkim HacTpoikn

nn

HauaTb TpeHMPOBKy, Bce 3HaueHA OyayT CUMTaTbeA no
BO3paCcTaHUIo.

YpoBeHb Harpy3Ky yBENMUMBAETCA aBTOMATUYECKI 0 TeX
Mop, MoKa He ByaeT JOCTUIHYT LIENEBOI MyNbC (Hanpumep,
130)

(MPOrPAMMA) « HRC2» ObpaTHbIn oTCue™

« Haxatb 1 yaepxuatb « TIPOTPAMMA» fo noseneHus:
Havikauma: HRC2

« Haxmure « SET»: Pexkm HacTpoiikn
BBOZ 3HaueHMI 1 BO3MOMXHOCTV HACTPOWKM aHSTOMMYHbI
nporpamme « OBpaTHbIN OTCYET.

» Hauvarno TpeHnpoBkn

YpoBeHb Harpy3Ky yBeNMUMBAETCA aBTOMaTUYECKI A0 TeX
Mnop, Moka He ByaeT JOCTUHYT LIENEBO MybC
(Hanprmep, 130)

Wnn
Hauatb TpeHnpoBKy

YkazaHve:

HauarnbHbliin ypoBeHb Harpysku

B pexxmmax Hactpolikuy fnia nporpammv HRC MoxHO
YCTAHOBUTb HaYa/TbHbI YPOBEHb Harpy3ku ot 25 go 100
Bat.

«  CnomoLLbto KHOMOK « Mmooy nn « MuHyo»
BbIMONHAETCA BBOA, 3HaueHW (Hanpumep, 100). YposeHb
Harpy3Kv aBTOMaTU4eCKV YBENMUYMBAETCA, HauVHasA CO
100 BatT, fo Tex rop, Moka He GyAeT AOCTUTHYT
LieneBow nynbce (Hanprvep, 130)

IMynbc

«  CnomoLLbio KHOMOK « Mtocy nnn « MUHYo» Ha STom
JTare 1 BO BPemsA TPEHVPOBKU eLLie MOXHO 3MeHUTb
3HayeHvie Myrbea, Hanpumep, ¢ 130 Ha 135.
TpeHnpoBKa HaUMHAETCA MPU HaXaTV M Ha Negasib.

BO3MOMHOCTI HACTPOVIKI: CM. TabnmLia Ha cTp. 77

lNprmevarvie:

+KETTLER pexomeHAyeT 1Crnomnb30oBaTh HarpyaHbIA JaTumk
nA v3mepeHuA Mynbca B nporpamviax HRC

+AfanTauma K Harpyske B nporpammvax HRC npouncxoput
Mpv OTKIOHeHN B +/— 6 yAapoB cepaLia.

DYHKUMM TPEHMPOBKN

CmeHa MHAVKaLMKM BO BpeMA TPEHMPOBKM
Hacrporika: BpyuHyto

C nomoLLbto KHorKu « MPOTPAMMAY» MHaVKaLm B
TOYEYHOM MOSIE MEHSIETCA B TaKOW NOCSIEA0BATEIbHOCTU:
Time /RPM / Speed / Dist. / Power / Energy / Pulse /
(Profil) / Time ...

Hacrporika: aBTomatueckm (SCAN)

HaxxaTb 1 yaep»mBatb KHoMKy « TPOTPAMMAY o Tex nop,
rokKa Ha aucrinee He noasutca cmeon « SCAN». CveHa
VIHANKALWN NMPOVCXOAVT C YacToTom B 5 cekyHa, QyHKLmMA
«SCAN» BbIKNIOYaETCA MY MOBTOPHOM HaXaTM Ha KHOMKY
«MPOrPAMMAY, nyTem akTBaLmmn GyHKLNN
BOCCTaHOBJIeHUA « Recovery» v nocpeacTBom

SCAN
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PekoMeHpaumMm nNo NpoBeAeHUI0O TPEHUPOBOK M PYKOBOACTBO MO SKCrlyatauumn
npepbiBaHMA TPEHNPOBKW.

Hacrpoiika npocunsa ypoBHSA Harpysku

\I / \|é’ ECnn ypoBeHb Harpy3Ku M3MEHSETCA BO BPEMSA BbIMOSHEHUS
g 8532 o NpPOrpamMsl, TO 3TV M3MEHEHUs BCTYMAT B CUTy Npu
S e : LOCTVXKEHWUWN MUTatoLLLEN KOMTOHKM cripaea. KonoHku ciesa

/ |\ I\ MOKa3bIBAKOT 3HAYEHME AOCTUMHYThIX Pe3ysbTaToB M
| ocTaloTcs 6e3 U3MeHeHWN.

Hom vk | MpepbiBaHWe Uy 3aBeplueHne
s s 123 7 TPEHUPOBKU
S”E'E"._. 1 1 "'“:_’:ij Ecn KonmuecTBo 06OpPOTOR Neaasient cocTaBnseT MeHee 10
/ N &08 B MUHYTY WK npu Haxkatum Ha « RECOVERY», aneKkTpoHmka
POWER ;’”;i‘ ‘ ENERGY u1KcupyeT npepbiBaHMe TPeHUPOBKU. OTobpaxkatoTCs
y 335 gy 40 riokasaresin, AOCTUrHyTble BO BPeMs TPEHNPOBKM.

CKOpOCTb, YPOBEHb Harpy3Kku, KOIMYECTBO 060POTOB 1
puLse MyNbC OTOBPAKAIOTCA B BUAE CPEHMX 3HAYEHUIA C
Tifiii*’ ‘o é? ”([) CMBOsIOM @
/ N S =
i't ey g' ! . C nomolwupto «Mnc» nnn « MUHYC» NPONCXOAMT Nepexos,
. L] —— ~
DISTANCE | K TeKyLen MHANKaUUW.

a4 Pe3ynbTaThl TDEHUPOBKYM OTOBPAKAIOTCA B TeueHue 4
ENERGY MUHYT. EC/N 3 3TO BpeMs Bbl He HaXKMETe KHOMKY U He
] : MPOAO/IKUTE TPEHNPOBKY, TO MEKTPOHMKA NepeiiaeT B

CRALLMIA PEXUM

SPEED

o ‘3o, 3
M ot d
[

POWER
e

s 95

E
-
-.‘

pu( [
P [

Bo306HOBNEHMe TPeHUPOBKU

I'Ipvl NnpPoAOJTKEHUN TPEHNPOBKU B Te4yeHne 4 MUWHYT OTCYET
He Ha4YHeTCA CHaYa1a —6yp.yT MCNONb30BaATbLCA NoUleaHne
nony4yeHHble 3Ha4YeHUA.
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OyHkuma RECOVERY

l/IsmepeHvle nynbCa BO BPeMA OTApblXa
lMocne 3aBepLUeHNA TPEHMPOBKY HaxkmmTe KHOTKY « RECO-
VERY>».

SNEKTPOHVIKA GyAET M3MEPATD BaLL MySbC B TeueHvie 60
CeKyHp.

Mpw HaxaTm « RECOVERY» daKkTryeckoe 3HaueHve Mynbca
coxpaHseTca B « RPM»; o ucteueHnn 60 cekyHA 3HaueHre
nynbca coxpaHaeTcA B « SPEED». PazHuLa mexay
3HaueHUAMY oTobparkaeTca B « Power». Ha ocHoBe s1oro
3HaYeHA onpeaenseTca oLieHKa cocToaHuA (Mpumvep F
1.1). Mo ncreyeHnm 20 cekyHa MHANKALWA 3aBEPLLIATCA.

Mpn Haxkamn Ha « RECOVERY» mnu « RESET» BbinonHeHve
dyHKUWM GyaeT npepBaHo. Ecnn B Hauare v B KoHLIe
BPEMEHHOTO NPOMEXKYTKa He YLAeTCA M3MEPUTL MySibC,
MOSIBNAETCA CooOLLEeHVEe 06 OLLIVOKe.

BBoA 3HaUEHWN 1 GYHKLIMM

37
E A
B, .
a5 =]

Error
u';’::il il
Lty

*MpumeyaHne: NOABNAETCA TONbKO B TOM Cllyyae, eciv 6bin AOCTUMHYT LieneBon Nynbe 1x

Tresnpoera nepuoa mocron |0 Q3 0 0)©|@ 0|00 @
Harpyska V|V
M rpoguns viviviv|iv|iv
Bpems v v
SHeprua 4 v
JluctaHuymsa (4 (4
Makc. nynbc ViV iVvivIiVI VIV iVIvVviv
wm
CKuraHue xvpa 65%
wwm ¢utHec 75% (| v |V vV|iv
W BPyYHYto  40-90%
> |eneBovi nynbc  (40-200) V| v v v
Bpemsa/[lnctaHyna nepexnoyeHne vVivivivi ivIiv
@ BoccraHosneHue VivVIiVIiVVIVIiViV|iVIV
NHovkauma nokasatenen nysnbca
Mpesbiwetie Ecnn mynbc BO BpemA TPeHNPOBKY HIbKe
3a[jaHHOTO 3HayeHwA (-11 yaapoB), To
W nossutca  a/vBosl - «LOw.
3HauyeHue / BBOJ 3HaYeHUsA % A MAX Ja Mpw npeBbILeHM (+11 ygapoB) nossuTcA
. cimveos1 - «Hiy.
MakcumanbHbivi nynbc 80-210 v | +1 +1 +1 oV MPEBbILLEHVIA MAKCUIMATIBHOTO MyTbCa
— BbIK/1. (Off) Gynet MuraTb crpesika « Hi» 1 nosisurca
Haanmcb « MAX».
Lenesovi nynbc  CkuraHme xmpa 65%
% Ecn AKTBUPOBaHbl NHAVIBUAYaSIbHbIe
wm duHec 75% v #1111 HaCTPOVIKM « 3BYKOBOW CUrHan Mpu
w BPYUHYIO 40-90% MNPEBbILLEHN MaKCUMATbHOTO MysibCa»
(cTp. 78), TO Gy AyT TakKe BKIOUEHbI 11
_)L[enesoy"l nynbc 40-200 11 -11% 3BYKU.

77
RU




PekoMeHpaumMm nNo NpoBeAeHUI0O TPEHUPOBOK M PYKOBOACTBO MO SKCrlyatauumn
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MHAI/I BUAyadJibHbl€ HACTPOUKHA
BbINONHWTE A€NCTBUS B COOTBETCTBUM C NMpUiaraemMon
cxemomt: Haxkatb « RESET»
UHAMKaLMA: BCE CErMEHTbI
Tenepb HAXaTb N yaepkuneaTb « SET»: MeHio:
NHAnBUAYyanbHble HACTPOMKM

Unamkayma: Copoc + /-, 0bLLMIA KUTOMETPAXK M obLuee
BpeMs TPEHUPOBKM

1. YaaneHue obuero KUioMeTpaxka u BpeMeHu
TPEHUPOBKU
Bmecte HaxaTb «oc» n « MUHyC»

byHKUMA: yaaneHne MHaukaums: « Reset O.K.»
Haxatb « SET»: nepexop, K cieaytoLlein HacTpoke

UHankayma: Store

Unn:
4TObbI NPONYCTUTbL YAANIEHNE CyMMAPHOTO 3HAYEHMS,
HaXaTb TOsbKO « SET»

UHankayma: Store

2. CoxpaHeHue HacTpoek
Haxatb « ey nnm « MuHyc»
ByayT coXpaHeHbl HACTPOWKMN BPEMEHU, SHEPIUM,
ANCTaHLLMK, BO3PACTA, LLe/IEBOIO Mysbca

PyHKUMA:

ON = coxpaHeHue gaxe nooie «cbpoca»

Off = coxpaHeHue 4o aieayouiero «cbpoca»
Haxatb «SET»:
nepexop, K c1eayioLLen HaCTPonKe

UHankaymsa: Metric unm English

3. UHauKauua eauHULL U3MEPEHUsa B KWJIOMETpax
/ Mrunax
Haxatb «[ntoc» nnn « MuHyo»

®YHKUMA: BLIBOP MHAMKALMM B KUIOMETPAX AN MUNIAX
Haxatb « SET»: BblbpaHHas eAMHULA U3MepeHus
NPUHUMAETCA 1 BbINOMHAETCSA NEPEXOA, K CefyHoLLEN
HacTpolike

UHankaums: Energy.

4. Unpnkaumsa pacxoga sHeprum B KK / Kkan
Haxatb « Mooy unn « MuHyo»

OYHKUMS: BbIGOP MHAMKALMMW pacxoia SHeprum
Haxatb « SET»: BblOpaHHas eAvHULA U3MEePeHus
NPUHUMAETCSA 1 BbINOSHAETCA NEPEXOA, K ClefyoLLein
HacTpolike

Unankaumsa: Energy.

5. Unaukauma mexaHu4yeckoro/4yenoBe4yeckoro
npeobpasoBaHus 3Heprum
Haxatb «ntoc» nnm « MuHyo»

®yHKUMS: Bbibop MHAMKALMK Npeobpa3oBaHua SHEPrum

(bakTny.: NpeobpazoBaHMe SHEPIUM TPEHMPYIOLLErOCS C
16,7 % KA.

u3ny.: NpeobpasoBaHne SHEPTUN YCTPOMCTEA,
paccuuTaHHoe hu3nyecKkm.
Haxatb « SET»: BbIOpaHHas eanHMULA U3MepeHus
NPUHUMAETCA 1 BbINOMHSAETCSA NEPEXOA, K CIeflyHoLLEN
HacTpolike

UHankaumsa: Alarm

6. 3ByKOBOM CUIHa/1 NPU MAaKCUMJIbHOM
npeBbILLIeHUN
Haxatb « ey nnin « MuHyc»

dyHKUMs: 3ByKOBON curHa BKJ1. /BbIKJT.
Haxatb « SET»: BbibpaHHas HacTpoika NpUHUMAEeTCA 1
NPONCXOANT « MOBTOPHbIN 3aNyCK» UHAMKALMN.



O6wwme yKkasaHmA

CucremHble 3BYKM

Bkntouenne
Mpw BKNIOYEHY, BO Bpems NPOBEPKM CETMEHTOB
BOCMNpPOM3BOAUTCA KOpOTKVIVI 3ByKOBOI7I CUrHan.

3aBepLUeHVie MPOrpaMMbl
[Mpv 3aBepLUEHN NPOrPamMMbl (MporpamMmbl NPodA, 06paTHbIN
OTCYET) BOCTPOV3BOAWTCA KOPOTKI 3BYKOBOW CUTHAT.

lNpeBblLLEeHVE MaKCYMANBHOTO Myrbca

Ecnn 3apaHHbI MakciMaribHbIN MyrbC NPeBbILLAETCA Ha OAHO
GrieHVe Nynbca, TO Kaxable 5 cekyHz OyayT BOCMPOM3BOAUTLCA
[1Ba KOPOTKMX 3BYKOBbIX CIrHasTa.

CoobLLeHVie 06 oLLINOKe

[Mp1 BO3HMKHOBEHWI OLLIOOK, Harpumep, GyHKLMA
BOCCTAHOB/1EHWA HE BbINOTHAETCA NPU OTCYTCTBUAN CUrHa1a
nynbca, BOCNPOU3BOAATCA 3 KOPOTKMX 3BYKOBbIX CUrHas1a.

AsTOMaTUYECKan GYHKLWIA « Scan». BKitoueHne 1
BbIK/lOYeHVie

[Mpu aKkTVIBaLWIM 11 [ieaKTVBaLWM aBTOMATMUECKON QYHKLIN
«Scan» BOCMPOU3BOAUTCA KOPOTKUIN 3BYKOBOW CUrHaI

BoccraHoBneHve

B 31011 GyHKLIMM Max0Bas Macca aBTOMaTUYeCKU
npUTopMaXMBaeTcs. JanbHelLan TpeHnpoBKa OyneT
HeLlenecoobpasHoii.

Pacuet oueHkm cocrosHus (F):

Ouerka (F) =60~ (“’—X(F;——PZL)

P1 =ynbc Harpy3ku P2 =ynbc otapixa

OueHka T =OueHb XopoLLO OueHka 6 =lnoxo

[NepekntoueHve Bpemsa/ducraHuma

B nporpammax 1-6 B ycTaHOBKax BO3MOXHO B Mpoduie
MnepeKtoYeHe KONOHOK C pexkima BpemeHn (1 MyHyTa) Ha
peXxvm ancraHuyn (400 metpos wim 0,2 ). Kpocc-
TpeHaxep (200 meTpos i 0,1 Mun)

VHavikaums npodunis Bo Bpems TPEHNPOBKA
BHauane muraet 0OfjHa KOJIOHKa. Mocne nycCKa nporpamMmMbl OHa
NpPOoJOMTKAET ABUraTbCA BrNpaBo.

B npoduinsx B TeueHvie 30 MHYT OHa JOXOAWT 10 CepeayHbl
(KornoHKa 15). 3atem npodurb cveLLaeTca crpasa Haneso. Ecm
KOHeL| Mpoduris 0ToOpaKaeTcA B MocienHel KOSTOHKe (KOMoHKa
30), To MUratoLLiaA KOMOHKa ByeT NPOAOKaTb ABUraTHCA
BMPaBO [0 3aBepLLEHVIA NPOrPaMMbl.

PeXnv, HE3aBUCALLMIA OT UYrCTa 060POTOB

(MOCTOAHHDIV YPOBEHb HarPy3Ki)

OneKTPOMArHUTHbBIN NEKTPOAVHAMNYECKI TOPMO3-
3aMeINTENb PETYNIMPYET TOPMO3HOM MOMEHT MU M3MEHEHI
uncia oboPOTOB Nefjanell B COOTBETCTBIM C YCTaHOBMEHHBIM
YPOBHEM Harpy3Ku.

Crpenku Beepx/ BHu3

(Pe>kviv, HE3ABMCALLMIA OT UMCa 06OPOTOB)

Ecnm HEBO3MOMHO [OCTUYb YCTAHOBIEHHOTO YPOBHS Harpy3Km
ynaiom obopoTos (Hampumep, 400 Batt npu 50 o6opoTax
nepane), B Takom dTyyae CTpenka « Beepx» 1 « BH3»
CrOCOGCTBYIOT YCKOPEHVIKO UV 3aMELJIEHMIO TEMINa.

Pacuet cpegHero 3HaueHuA
Pacuet CpeaHero s3HavyeHA BbINOTHAETCA OTAENBbHO /1A Ka)KAOVI

TPEHVPOBK.
YKazaHWs KacaTe/lbHO n3mMepeHnA nynbca

PacueT nyrbca HauMHaeTCs, Koraa 3HauoK cepLa Ha ncruiee
MUraeT B TaKT BaLLiemy Mysibcy.
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V13MepeHie C MOMOLLIbIO YLIHOM KITTCbI

[JlaTumK nyrbca ncnonb3yeT nHdpaKpacHbii ceeT. OH u3MepsaeT

V3MEeHEeHVIA CBETOMPOHMLIAEMOCTI KOXW, Bbi3blBaeMble yaapamm

nynbca. Mpeskae Yem 3aKpeniiTb AaTUVK Mysibca Ha MOUKe YXa,

cwbHO noTpuTe ee 10 pa3 1A YCKOPeHUA KPOBOTOKa.

M36erarite MMMynbCHbIX MOMEX.

+  AKKypaTHO 3aKperuTe YLLHYIO KIMCY Ha MOYKe yXa 1
HarauTe Havrbonee GnaronpUATHYO TOUKY AiA 3MepeHA
(3HauOK cepaLia AOMKEH MUraTb HEMPEPbIBHO).

+ He TpeHvpyiTech Npm ApKOM OCBELLIEHNM, HanPUMep, Bo3/e
HEOHOBbIX V1 F/IOrEHHbIX JIaMr, TOYEUHbIX CBETUITbHIIKOB, a
TaKKe Ha COrHLIe.

+ TOMHOCTBIO MCKtOUVITE BUGPALIMM YLLIHOTO aTuUliKa 11 €10
Kabens. Bcerga 3aKkpennisiite kaberb Ha ofeXxae C MOMOLLbIO
3a>KIMQ, @ JyLLIE Ha FOJIOBKE C MOMOLLIbIO MOBA3KY.

HarpyaHbii gatumk (@kceccyap).
He BXOOUT B KOMITIEKT MNOCTaBKN, UMEETCA B MNPOAaXeE B
CﬂELlI/IaﬂVBVIpOBaHHbIX Mara3vHax.

HarpyaHbii gatumk POLAR T34 6e3 cbeMHOro npreMH1Ka
MOXHO MPUOBPECTY B KAYECTBE JOMOMHUTENIBHOTO
obopynosaHusA (apT. N2 67002000).

V3mepeHrie C MOMOLLbIO PyYHOTO MyfIbCOMETPa
MuHUMabHOE HaMPAXKeHE, CO3AABAEMOE NMPY COKPALLIEHN
cepaua, PuKcvpyeTca fatumkamm 1 obpabatbiBaeTca
SIEKTPOHUKOM.

+  OxBaTUTe KOHTAKTHbIE MOBEPXHOCTU NALOHAMM 06X PYK.
« |/136eraiiTe peskux ABVKEHNI.

« [lepKuTe PyKYi CrIOKOVHO, HE TPUTE KOHTAKTHble
MOBEPXHOCTU.

Henonagku KomnbtoTepa TpeHaxepa
Haxmuite KHOTKY « Reset» (copoc)

YKazaHua gns nHtepderica

IMporpamma TpeHmposkm « KETTLER World Tours», apt. N2 7926-
800, MMetoLLIRACA B MPOAAXKe B CrieLMaiv3rpoBaHHbIX
MarasuHax, Mo3BOMAET YMpPaBnATb AaHHbIM ycrponictsom KETTLER
npu nomoLy MK/HoyToyKa yepes nHtepdelic. Ha Haluein
CTpaHuLie B UHTepHeTe http://www kettler-
sport.net/sport/service/software-fuer-trainingsgeraete html Bbi
HaleTe yKa3aHWA KacaTe/lbHO OCTasTbHbIX BO3MOMXHOCTEN 11
OBHOBEHMA MPOrPaMMHOTO obecrieyeHus (GrpmeHHoe
obecreyeHyie) 3TOro YCTPOCTBa.

PekomeHOaumm rno NpoBeaeHnio
TPEHNPOBOK

DpromMeTpyA NCMOoMb3yeTCA B CMOPTVIBHON MeayLMHE U
aTNETNYECKON MOLTOTOBKE [Y1A NMPOBEPKU COCTOAHNA cepaLa,
KPOBEHOCHOW U AbIXaTe/IbHOM CUCTEMBI.

Bbl foCTUrHeTe »KenaeMbix pe3yrbTaToB Yepes HECKOMbKO

Hepenb, e

1. Bbl focTuraete onpeaeneHHbIX Pe3yrbTaToB C MeHbLLEN
Harpy3Koli Ha cepaLie, Yem paHbLue.

2. Bbl BbiaepKvBaeTe OnpeaesieHHyto Harpysky B TeueHvie
L/ITENbHOTO BPeMeHW, My 3TOM Harpy3ka Ha cepaLie He
V3MEHAETCA.

3. Bbl 6bicTpee nprixoauTte B HOPMY Node onpefeneHHon
Harpy3Ku Ha cepaLie, Yem paHbLue.

OpueHTVPOBOYHbIE MOKa3aTeny 1A TPEHVPOBKA Ha
BbIHOUTMBOCTb

MakcmanbHbIn nynbe: Mof MakamanbHO Harpy3Kon
rofpasymeBaeTCcA AOCTVPKEHIE UHAVIB/AYalIbHOrO
MaKCUMaTbHOTO Mysibca. MakciManbHO BO3MOXHaA YacToTa
cepreyHbIX COKpaLLIEHMIA 3aBYCHT OT BO3pacTa.

3pecb felicTByeT amMnMpUYeckasn Gopmyna: MakcmasbHas
YacToTa cepAeyHbIX COKPaLLIEHII B MVHYTY COOTBETCTBYET
220 ypapam MHYC 3HaueHVie Bo3pacTa.
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PeKomer,aumm NO NPOBEAEHNIO TPEHNPOBOK 1 PYKOBOACTBO MO SKCryaTaummn

Mpvmvep: Bozpact 50 net -> 220 - 50 = 170 yaapos B MUHYTY

Bec: ELLie ogHVIM KpurTeprieM 1A onpeaeneHma ormmMasTbHbIX
[iaHHbIX AN1A TPEHMPOBKI ABNAETCA BeC. HoMyHanbHoM
BE/IMUMHOW NPEAESTbHOM Harpy3KI ABMAETCA 1A MyXKUMH 3,a [nA
MKEHLLWIH 2,5 BaTT/Kr Beca. Kpome Toro Heobxoaymo yuecTb, uto
nocne 30 neT paboToCrnoCOOHOCTL CHUPKAETCA: Y My>KUMH
NpVGNM3UTENbHO Ha 1%, 1Y XeHLwH — Ha 0,8% B rog.
Mpyimep: My»kunHa; 50 neT; Bec 75 Kr

>220- 50 =170 ygapos B M1HYTY. MakcManbHbIi mysibe

>3 Barra x 75 kr =225 Batr

> MVHYC « CKVfKa Ha Bopacm (20% ot 225 =45 BartT)

>225 - 45 =180 BaTT (HoMVHanbHasA BENMYMHA NpenenbHON
Harpy3Km)

VIHTeHaBHOCTD Harpysku

IMynbc Harpy3km: OnTManibHaA UHTEHCUBHOCTb Harpy3Ku
[OCTUraeTcA B AnanasoHe 65-75% OT MakcUMasibHOro nysbca
(cv. viarpammy). B 3aBYCMOCTY OT BO3pacTa 3TO 3HaueHe
V3MEHAETCA.

[narpamma nynbca

Mynbe DUTHEC 1 CKUTaHKe Xnpa
220 —f—f—t—F—
200 ——Makc1manbHbI nynbc
\\ (220 MuHyc Bo3pacT)
120 ~—l
160 == ynbc AnA 3aHATUI
140 = -(5 PuTHECOM 4
L (75% oT MaKc. nynbca) o~
120 e P N . et
100 ( N o O s et
N~ Tynbc ana oxkuraHma ST-<--l
80 Xupa =1
(65% oT makc. nynbca)
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Bospact
O6bem Harpy3kn
D}'IVIT@'IbHOCI'b TPEHNPOBKN 1N KONMNYECTBO TPEHNPOBOK
B HeOenio

OnTVMarnbHbI 06bEM Harpy3K/ JOCTURAETCs, KOrfa B TeUeHe
[/TeMNbHOTO Nepriofa BpeMeHn MysbC NOAAePMBAETCA Ha
ypoBHe 65-75% OT Makcmyma.

SMNprYecKoe MpaBwio:

YacTtoTa TpeHVpoBoKIpofomKUTENbHOCTb TPEHUPOBOK

exeaHeBHO 10 muH
2-3 pa3a B Hefento rno 20-30 muH
1-2 pa3a B Hegento no 30-60 mMwuH

YpoBeHb Harpy3ki B Battax Heobxoammo BbiGVpaTh TaK, YTobbl
LTENbHOE BPEMs MOXKHO ObUTO BbIBEPMMBATb HAMPsPKeHVie Ha
MbILLILIBI.

Bonee BbICOKMM YpOBHAM Harpy3ki (BaTT) fomKkHa
COOTBETCTBOBATH MOBbILLEHHAA YaCTOTa 06OPOTOB Nefanel.
CnMLLKOM HY13Kas YacToTa 060POTOB NMefjanei, MeHee 60 B
MUHYTY, MPVBEAET K MOAYEPKHYTO NOCTOAHHON Harpy3Ke Ha
MbILLILIbI 1, KaK CeACTBYIE, K NPEXAeBPeMEHHON YCTaIoCTU.

Pa3viHka

B Hauarne Kaxkaoli TPEHUPOBKI HEOOXOAMMO feNaTb Pa3MHKY B
TeyeHvie 3-5 MUHYT C MefIeHHbIM MOBbILLIEH/EM Harpy3KU,
4yTobbI NnoAroToBUTL K TDEHNPOBKE CepaevHO-COCYANCTYIO
aicTeMy U MblLLLbl.

OxnaxgeHne

TaKyM e BaXHbIM ABMAETCA Tak Ha3blBaEMOE OXIaXKAEHVE.
lMocne KaxkAoi TPeHMPOBKY (Modie/6e3 BOCCTaHOBMNEHNISA)
HEOOXOAVIMO MPUGNIVBUTENBHO 2-3 MV HYTbI MPOAOIKaTb
KPYTUTb NEeAani Mpu HASKOM COMPOTUBIEHNN.

Bo Bpems anbHeVILLIMX TPEHVPOBOK Ha BEIHOUMBOCTb Harpy3ka
[OMKHa BO3pacTaTh, MPeXae BCero, 3a CYET yBemyeHme obbema
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HarpysKku, Harpumep, BMeCTo 10 MUHYT eXKeAHEBHbIX 3aHATUI
HeobxoaVMbl 20 MUHYT WS BMECTO 3aHATUI 2 pa3a B HEAENIO
HeobXoaVIMO 3aHMaTbCA 3 pasa. Hapsagy ¢ iMuHbIM
MNaHMPOBaHVIEM TPEHPOBOK Ha BbIHOTIMIBOCTb MOXHO
1CMOnb30BaTb MPOrpaMmMy TPEHNPOBOK, KOTOPaA MHTErpUpPOBaHa
B KOMIblOTEp TpeHaxkepa (cpaBHuTe cTp. 10).

[noccapui

Bospacr
3}:|,ECb — MapameTp 414 pacveTa MakCMMalibHOTO Myribca.

V3amepeHrie
Ep,I/IHVILl,bI M3MepPeEHNA )14 BbIBOAA Ha 3KPaH: KWIOMETPbI
MW B YaC, KWIOLKOYN I KWIOKaJTIopyn

SHeprvs (pakTiy.)

Bbluncnisetca npeobpasosanue sHeprm Tena ¢ KM 16,7% ona
pacrnpeneneHma MeXaHYeCKoro ypoBHs Harpy3sku. OctanbHble
83,3 % Teno npe.palLL@eT B TErvIoTy.

DHeprus (dr3nd,)
IMpeobpa3zoBaHyie SHEPN YCTPOICTBA, PacCUMTaHHOE
drznyeckm.

[Mynbc fna oxkmraHua xupa
PaccurraHHoOe 3HaueHme: 65% MaKc. Mysbe

IMynbc pna nopaepaHna Gprnyeckon dopmbl
PaccuvraHHoe 3HaueHvie: 75% MaKc. nyrnbc

Mmoccapuin
Pazpen, B KOTOPOM COGPaHbI OOBACHEHVIA MOHSTUI

Cumeon HI

lNoseneHne cimBona « Hi» 03HauaeT, uto TekyLLmn Myribc Ha 11
yaapos 6onblue Lenesoro. Ecm cviveon « Hi» muraet, To
MpeBbILLIEH MaKCYMaTbHBI MysIbC.

Cumson LO

lNoseneHne cumvBora « LO» o3HavaeT, uto TekyLwmin nynbc Ha 11
YIapOB MeHbLLE LIeNIeBoro.

BpyuHyto

PaccurraHHoe 3HaueHme: 40 — 90% MaKc. nynbe
MakcmanbHbI Mynbc

3HaueHVie, MosnyyeHHoe B pesyrbTaTe MaTeMaT4eCcKon ornepaLyv
«220— 3HayeHvie BO3pacTa».

MeHto
O6nacTb BBOAA WM BbIOOPA 3HAUEHWIA.

Power
AKTyanbHOE 3HaUeH1Ee MEXaHNYECKOM MOLLHOCTY (TOPMOXKEHIS) B
BaTTax, KOTOpOe YCTPOICTBO NpeobpasyeT B TeryioTy.

Mpodunn
OTo6pa>KaeMb|e B TOYEYHOM MNOJE N3MEHEHKA YPOBHA Harpy3Kkn C
YYETOM BpemMeHn i ANCTaHUA.

Mporpammbl

B0O3MO»KHOCTI TPEHMPOBOK, KOTOpbIe TPEOYIOT yKa3aHUA BPYUHYO
WM MPOTPaMMHbBIM CTIOCOOOM 3HAUEHWIA 11 YPOBHS Harpy3Ku
Wi Lenesoro nyrnbca.

MpoueHTHasA WKara
CpaBHuTeNbHaA UHAMKALWA aKTyasibHOMO YPOBHA HaNPsKeHWA 1
MaKcMaribHoW MoLLHocTy (400/600 Br).

ToueuHoe none

06nacTb UHAVKaLWIK, MMetoLLias pa3vep 30 X 16 Touek, aist
oTobpaKeHVA Npodunen Harpy3KK, a TakKe 1A MHAMKALWN
TEKCTa Y 3HAUEHWIA.

MMynbc
DuKcaLmA KoNMYeCTBa COKPaLLEHI CepALIa B MUHYTY.

BoccraHoBneHve

Vi3mepeHuie nynbca B CrIOKOMHOM COCTOSHIN NPY 3aBePLLIEHN
TPEHMPOBKYL. BbluMcAeTcA pasnuurie Mexay HauasibHbIM 1
KOHEUHbIM 3HaUEHVAMM Myrbca OfHON MUHYTbI 11 OnpefenseTca



Tabnuua ¢ xapakrepucrukamm

oLLeHKa cocToaHus. [Npu oANHAKOBBIX TPEHUPOBKAX y/yuLleHue obecneuenuns KETTLER.

3TOIN OLLeHKW SIBNSETCA NMPU3HAKOM YyuLLeHNs hU3MIecKom Cucrema ynpagneHms

$opMbI. JNeKTPOHMKA perynnpyeT HarpysKy Wam nysbC B COOTBETCTBUM C
Cbpoc BBEZEHHbIMY BPYYHYIO WM NpeayCTaHOB/IEHHbIMU 3HAYEHUAMU.
YpaneHvie nokasartenen 1 nepesanyck avcries. Lienesoil nynbc

UHTepdeiic 3aAaHHOE BPYYHYHO WM NPOrpaMMHbIM CNOCOBOM 3HauYeHve
AAnsa obmeHa faHHbIMK ¢ MK NocpeACTBOM NPOrpaMMHOro Mynbca, KOTOPOe A0MKHO BbITb paccumTaHo.
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