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PekoMeHpauunu no npoeeaeHUIO TPEHNPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCMJsiyatauuun

OrnasneHue
Yka3aHus no TexHuke Gesomac- [| ° | OTOBHOCTb K TpeHuposke 73 Obwue ykasaHus 79
HOCTU 66 | * Mpodwunu Harpysku 1 -6 74 e TpodeccuoHanbHbi TpeHaxep 79
e Cepsuc 66 || ® lepeknioueHne BpeMH/ﬂ.MCTaHU.;Z e [loacyeT OLEHOK cocToAHna 79
[ ]

e be30nacHOCTb Nosb30BaTeNA 66
KpaTtkoe onucaHue 67

nMyTeM HACTPOWKMK Nynbca o

CncTreMHble 3BYyKM
NHavkaums npocduns Bo Bpems

e O6nactb byHkumit / konkn 68 | ° HRCT ~ npamoit oTcuer 79 TPEHUPOBKU 79
o 06nacTh MHAMKALMK / AnCANeil ® HRCI - obpaTHbLIN oTcueT 75 e PacyeT cpeAHero 3HauyeHus 79
69 | PYHKLMM TPEHUPOBKM 75 ® YKa3saHusa KacaTelbHO W3MepeHus
o MMokasaTenu 7071 | * CMmeHa uHaukauuu 75 nynbca 79
BbICTPbIN CTapT (ANA 03HAKOM- * Hactpoiika npocuns 76 Ej;"ﬁfj””e ¢ nomopio ytron 70
nexHus) 71 ¢ [lpepbiBaHne/3aBeplueHne TPeHN- M3MepeHme C NOMOLLbI0 PYYHOTO
® Hayano TpeHMpOoBKH 71 pOBKHU 76 nynscomeTpa 79
e 3aBeplueHne TPEHNPOBKU 71 * BosobHoBneHue TpeHnposkn 76 M3mepeHue ¢ nomolLbio Harpya-
® 3aBeplieHne TPeHUPOBKU 71 e BoccTaHoBNeHUWe (M3MepeHue HOIO peMHA 79
nynbca B COCTOAHMM OTAbIXa) 76 * Henonaaku KomneloTepa 79
TpeHUupoBKa 72 Beoa 3HAueHUM U byHKUUMN 77 PekoMeHpauuu no npoeepe-

. NyTeM HaCTPOMKU Harpysku * Tabnuua: BBOA 3Haue- HUI0 TPEHUPOBOK 80
e Mpamoii oTcueT 79 HUIA/dyHKLMM 77 e ATpeHupoBka BbiHocnnBoctn 80
e OBpatHbii oTCueT 79 e Tabnuua: Mokazatenu nynbcua 77 ® NHTEHCMBHOCTb HArpy3Ku 80
o PexuM HaCTPOMKY 79 MuaneupyanbHble HACTPOUKNT 8 o O6beM Harpysku 80

AMcTaHums 79 e Bblbop: MHAMKALUSA B KM / MUNISX Fnoccapuin
Bpewms 72 ® YpaneHue oblero kunometpaxa
JHeprus 72 78 @
Bo%paCT 73 * Buibop: mnaukauma kb / kkan 78 DTOT 3HAK B PYKOBOACTBE O3HaHaET80
&:t/?:ﬁ/ﬁg:.?oro e 73 0 ° CoxpaHevae HacTpoek /8 CCbIIKY Ha rnoccapuin. B Hem o6b-
e BBOA LLeNeBOro Ny/ibca 73 e 3ByKoBOW curHan BKJ1./BbIKJ1. 78 ACHAEGTCA COOTBETCTBYHOLLEE MOHATHE.

YKa3aHua no TexHuke bes-
OnacHoOCTU

Ana obecneyeHus ceoein cobcTteeHHON be3onac-

HOCTUN CO6J’IIOD,al\;ITe aieaywuimne ykasaHua:
e TpeHaxep cneayeT yCTaHOBUTb HAa MOAXOAALLEM ASis
YCTaHOBKU, MPOYHOM OCHOBAHUMU.

e [lepen nepebiM BBOAOM B 3KCMJyaTaLUio ClefyeT npo-
BEPUTb MPOYHOCTb coeauHeHul. MNpoBepKy cneayeT
NOBTOPUTb MPUMEPHO Yepe3 6 AHeW IKCMyaTaunu.

e Bo usbexaHue TpaBm BCAeACTBME HEMPABUIbHOW
Harpy3ku Uau neperpysku TpeHaxep ceayeT UCMOJb-
30BaTh TOJIbKO B COOTBETCTBUUN C PYKOBOACTBOM.

® YCTaHOBKA YCTPOMCTBA B MOMELLEHUAX C BbICOKOM
BNIAXHOCTbIO Ha ANIUTENIbHOE BPEMS HE PEKOMEHAYeTCs
13-3a OMACHOCTM 06Pa30BaHMA PXKABYMHBI.

® PerynspHo npoBepsnTe UCMPABHOCTb TPEHAXepPa U ero
Hazsexalee COCTOsHMeE.

e [poBeaeHMNe NPOBEPOK MO TEXHUKe He30MacHOCTH
OTHOCMUTCA K 0643aHHOCTAM MNosb3oBaTens. Takue npo-
BEPKU C/ieflyeT MPOBOAUTb PEryNapHO U HaANeXaLULUM
obpasom.

3aMeHy AedeKTHbIX UIN MNOBPEeXAEHHbIX KOMMNOHEHTOB
criefyeT BbINOHATbL HEMEAIEHHO.
Ncnonb3ynTe ToNbKO opurnHanbHble 3anyactu KETTLER.

[o npvBeeHns B UCNPABHOE COCTOsHME YCTPOWCTBOM
NoJ1b30BaThCs 3aMpPeLLEeHO.

CoXpaHUTb YCTPONCTBO B NOCTOAHHOM 6e30nacHOCTH
MOJHO TOJIbKO MyTeM PEerynspHoOro nposeaeHus npo-
BEPOK Ha Ha/lMumne NoBpPEXAEHUN U U3HOCA.

JAna Bawen cobcTtBeHHON 6e3onacHOCTU:
e [lepep HaYaNnoOM TPEHUPOBOK NPOKOHCYNbTUPYNTECH

y Bpaua, 4Tobbl 6bITb YyBEPEHHbIMU B TOM, YTO BaMm
MOXXHO MCMNOJIb30BaTb 3TO YCTPOMNCTBO AJI TPEHUPO-
BOK. PelneHune Bpaya A0/1KHO ObITb OCHOBaHUEM AN
COCTaB/IeHUA Ballei NporpaMmbl TPEHUPOBOK.,
HenpaBunbHas TpeHUPOBKA UNU Ype3mepHas
Harpys3ka MoryT NpUYUHUTb Bpes 340POBbIO.



KpaTKkoe onucaHue

Y 3/1eKTPOHHOro MoAyNs ecTb 061acTb PYHKLUA C KHOMKaMM
1 061acTb MHAWKALWUY (AUCTIEN) C U3MEHSIOLLUMUCA 3HaKa-
MU U rpaduKkon.

KETTLER

l"ﬂ
I aa

SM3635-68

Obnactb UHAUKA-
uun

Jucnner

ObnacTtb hyHKLMM

KHonku




PekomeHpaumm no npoBeaeHUI0 TPeHU-
POBOK U PYKOBOACTBO MO 3KcnsyaTaunu

an

KpaTKkoe pykoBOACTBO

Ob6nactb hyHKUMUN
[I.anee cepyer 06'bﬂCHEHMe Ha3HayeHnAa WwecTtn KHO—-
NMOK.

MoapobHOCTM KacaTeNbHO NPUMEHEHMUS U3JTIOXKEHbI B
OTAe/bHbIX FnaBax. B onvcaHuax Ha3BaHUs hyHK-
LMOHaNbHbIX KHOMOK UCMOMb3YIOTCA B TAKOM BUAE:

SET (kpaTkoe HaxaTue)

37a GYHKLUMOHANbHAA KHOMKA UCMONb3yeTcs AN
dKTUBaALU NN BBOAA.

anIMEHFHOTCFI BBeAeHHble AadHHble.

SET (anuTtenbHoe HaxaTune)

Mpn HAMKALWM BCEX CErMEHTOB: BbI30B (hYHKLLMU
“UHanBnayanbHble HACTPOMKK”

Cbpoc

C noMoubto 3TON hYHKLMOHANBHON KHOMKK TeKy-
Was MHAMKaLMS yaanseTcs Aasa noBTOPHOro
3anycka.

Mporpamma

C nomoubto 3ToM hYHKLMOHATbHON KHOMKN BbIOU-
palTCa pasinyHble NPOrpaMmsl.
MoBTOpHOE HaxaTue > cieaylolas NnporpamMmma

AnvTenbHoe HaxaTtue > NMyCcK NpPorpaMmsl

KHonkun muHyc - / nnioc +

C noMoLblo 3TUX (YHKLMOHAbHBIX KHOMOK nepea,
HayasioM TPEHUPOBKM BbIMOSIHAETCS U3MEHEHMe
3HAYeHWM B PA3/IMYHbIX MEHIO, 3 BO BPeMS TPeHU-
POBKW — PeryinpoBKa Harpysku.

e panbuwe «Mnoc»

® uaun Haszag «MuHyc»

® N/UTeNbHOE HaXaTue > BbICTPbLIN Nepexon,

o «[ntoc» n «MUHYC» HaxaTbl BMecTe:

® ypOBEeHb HArpy3KyM NoHmMxaeTcsa fo crtyneHm 1

® nporpamMmbl cHpachiBalOTCA 40 MCXOLHbIX
HacTpoek

e ycTaHaenuBaetcs 3HaueHue Boikn. (OFf)

RECOVERY

JTa beHKLI,VIOHa)'IbHaﬂ KHOMKa Ucnonb3lyetca AnAa
3anycKa beHKLI,MI/I BOCCTAHOBNEHNA.

lMpnmeyaHue:

Apyrue hyHKUUN KHOMOK 06BbACHSAIOTCA B COOTBET-
CTBYIOLLMX MYyHKTAX PYKOBOACTBA MO 3KCMyaTaLUu.

N3MmepeHue nynbca
[ns n3mepeHns nynbca MOXHO UCMNOMb30BaTh 3
NCTOYHUKA:
1. YwHas knmnca
LLiTekep BCTaBNAeTCA B pasbeM.
2. HarpyaHbin pemeHb (TpebyeTcs BCTaBHOW Npu-
e€MHWUK)
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CobniopanTe pykoBOACTBO MO 3KCMyaTaLum
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Mporpammel: npamon otcuet /
obpaTHbIN oTcueT

lMporpaMmbl oTAMYAOTCA APYr OT Apyra cucTeMom

0060060
00

Harpy3kun ¢ yueTomMm BpeMeHU Uin ANCTaHLNU
Umetowwmecs npodunn 1-6

Mporpammbl, ynpaBnseMble NysabCOM:
HRC1/HRC2

LleneBoin NynbC C yUeTOM BpeMeHMU
[lBe nporpammbl, perynmpytolime Harpysky nocpem-
CTBOM BBOZA 3HAYEHUI NysbCca.

Noka3aTtenu

MpuMepHble NoKasaTenn AeMOHCTPUPYIOT NokasaTe-
SV NPU TPEHMPOBKE Ha AOMallHEM TpeHaxepe.

Mpu TakoM ke yncyie obopoTOB, Kak Ha PUCYHKAX,
nokasartesnm CKOPOCTU U PacCTOAHUA HA npocdeccmo-
HaJIbHbIX TPeHaXepax Huxe.

Mpu 60 MuH-1 (06./MUH)

JomalHun TpeHaxep: = 21,3 KM/u
MpodeccnoHanbHbIN TpeHaxep = 9,5 kKM/u




PekoMeHpaunu no nposeaeHNIO TPEHN-

POBOK U PYKOBOACTBO MO 3KcmjlyaTauunmn

Yacrora warosB

llkana konnyecrtea o6o-
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CpeanHee 3HavyeHue

3HayeHune 0-199
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CKkopocTb

CpenHee 3HavyeHue

0/sPEED

R )

3HayeHune 0-199

40 camn

——HactpaunBaemasa egmHumua

u3MepeHus

Mynsec

MakcuManbHbIi Nynbc—_
CpenHee 3HaYeHne —_
MNpeaynpexaeHue (Muraer), Makc

HOW rpaHuubl -11

CumBson cepaua (Muraet)——7
MpoueHTHOe 3HaquMe_/

RECOVERY
. @ | MAX PULSE
) S,

nynbc LleneBoit nynbc npesbiweH +11
LleneBol nynbcC HUXe yCTaHOBneH—//ﬁ

— ®yHkuuna RECOVERY (Boc-
CTaHOBJIeHMeE)

3HaueHue 0 - 220

3BYKOBOW curHan

BKJ1./BbIKJ1.

dakTUueckum nynsc / Makc.
nynbc

PaccrosaHue

HaCTpaMBaEMaﬂ eanHuUua UaMepeHna —

3HaueHue 0 - 999,9

CTyneHb Harpy3km

CpenHee 3HayeHue

CryneHb 1 -15

Bpemsa

70
RUS

3HaueHue 0 - 99:59
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Pacxop 3Heprun

'.» '- 3HaueHue 0-9999

kCa| —————HacTpanBaemas eaguHuLa usmepeHuna
IyHKToI NHanKauma Tekcta U 3HaYeHUN
1 KonoHka cootBetcTByeT 1
MUHYTE
Mpodunb HArpy3Ku Nnun Ha poMalwHNX TpeHa-
. . . - 1 xKepax
NYHKT (BbICVOTa) =1 ctynensl. 400 v v 0,2 Munm
1-in. pap = ctynexb 1
0000000066060000000060000 | W Ha NpodeccMoHanbHbIX
TpeHa)xepax:
25 KONOHOK p p

200 m unu 0,1 munu

bbicTpbIN cTapT (ANa o3Ha-

KOMJIeHuSA)
Hauyano TpeHMpoOBKM t"fl‘f‘
6e3 0cobbiX HAacTpoek "'

® DKpaH NPMBETCTBUA NPU BKIOYEHUN
NHamnkaumsa obuiero kunomeTpaxa «odo» (og0-

meTp) W
e [lo ucTeyeHnn 5 cekyHA: HAMKauma «Mpamon “
[ PULSE N o
oTCYeT»; - = T
BCE 3HauyeHua pasHbl O; [
7 srax: R
Harpyska pasHa CTyneHu | : (b N = | n
® Hayano TpeHUPOBKM <71 B
. Ol Ol
60 » 0% ° o oo
7 \5\.\\\\\\\\““" ot
N g
UHnankauna §\\ ;} o
S y
lLlkana, NynbC (€CM M3MepeHMne Nynbca aKTUBU- S ;- e
POBaHO), pacCTOsAHME, CTYMEeHb, 3HEPrus, Bpems, Sn3) = 4 1In
060pOTbI, CKOPOCTb U BpeMs P X [Bu] x]
DISTANCE ERGV
M3MeHeHne Harpy3ku BO BpeMs TPeHUPOBKU: = ‘m-:,.”?i“‘ag
e «[noc»: 3HaYeHne nHAUKauMm B none “BRAKE” o “{ifi‘i*:’
yBEIMYMBAETCA C Warom, paBHbIM 1. ‘ A
* «MUWHYC» yMeHbLAET 3HaYeHune Ha 1 war i_";‘..._*"..ﬁ
33

MpoaonkeHne TPEHUPOBKM NOCPEACTBOM 3TOM
HacTpoWku. Meproamnyeckoe M3MeHeHne Harpysku
BO3MOXHO B ntoboe Bpems.

3aBeplueHne TPEHUPOBKMU

e CpepnHue 3HaueHus (Q): a
UHaukaumns >

Mynbc (ecnn n3mepeHune nynbca akTUBUPOBAHO),
CTyrneHb, 060POTLI U CKOPOCTb

ANCE RPM ‘ SPEED ER =
e O6LwwMe 3HaYeHUs B8 G
PaccTosHuWe, 3Heprus v Bpems ° F‘; ;i.r;::,
3

3 WD
Pexxum oxxnpaHus g
Mo ncteueHUn 4 MUHYT NOC/e 3aBeplIeHNs TPeHN- ! 3 )
POBKM MHAMKALMA MEPEKIOYALTCA B PEXUM OXNAA- /ﬁ%’))

7=

HUA. Mpun HaxaTuK N06OM KHOMKU MHAMKALUA CHOBA
bynet otobpaxaTh «[1pAMON OTCYET».




PekoMeHpauMu No NpoBeAeHUNI0 TPEHN-
POBOK 1 PYKOBOACTBO MO 3KCMayaTauumn

TpeHUpPOBKa

KoMnbioTep nMmeeT 10 TPEHMPOBOUYHBLIX MPOrpamm.
OHU OTNIMYAIOTCA UHTEHCUBHOCTbIO U MPOAOSIKN-
TeNbHOCTbIO HArpy3Ku.

1. TpeHMpoBKa NyTeM HAaCTPOUKM

Harpy3ku
G o a) PyuyHble HaCTPOMKU Harpysku

e (MPOrPAMMA) «lpsMOi OTCYET»

e (MPOTPAMMA) «ObpaTHbIN OTCYeT»
b) Npodunu Harpysku

e (MPOTPAMMA) «1» — «b»

2. TpeHNnpoOBKa NyTeM HACTPOUKN

00

PyuyHble HAaCTpPOWKMN nynbca
e (MPOTPAMMA) «HRC1» Mpsmon oTcueT»

e (MPOTPAMMA) «HRC2» ObpaTHbI oTCUET»

4 T TpeHMpPOBKA NyTeM HAaCTPOMKU
"o
oo HarpysKku
1 nn| i .

LGA(LS X}

L
™ = B

a) PyuyHble HACTPOWMKU HArpy3Ku
o (MPOTPAMMA) «Mpsamon oTcyeT»

(g O Ol 4 e HaxaTb 1 yaepxusatb «[IPOTPAMMA» 10 nossne-
7£§:!:§ Ty ,;..% w @D HUA: MHAMKauua: «[psMoi oTcueTs
° §u§ P . Nnn

G}
e HaxaTtb «SET»: nponcxoaunT nepexon B pexunm

P .
LI HaCTPOMNKM
o «[noc» nan «MUHYC»: U3MEHeHne HarpysKu.
w " ow Hauano TpeHWpOBKYM, BCe 3HaUYeHUs byayT cumn-
A TaTbCsA MO BO3PaACTAHUIO.
[ (] y
»© (MPOTPAMMA) «ObpaTHbIN OTCUYET»

! i ¥ ﬁ e Haxatb 1 yaepxusaTb «[TIPOFPAMMA» [0 nosieie-
o HUA: MHAUKauua: «ObpaTHbI OTCYeT»

Ol Ol MporpaMma HaumHaeT obpaTHbLIN OTCYET 3aaH-
lb’;:;“;g g;“i'i“% S HbIX 3HaYeHUn > O. Ecnm 3HauyeHns He BBOAATCA,
1% ey © 3 w @ TO TPEeHMPOBKA HAYMHAETCsA B Mporpamme

N {}Ui-{i o «ObpaTHbIN OTCYET»..
BBE [nsa 3anycka nporpamMmmbl HE06X0AUMO, YTOObI

66110 BBeAEeHO, MNo MeHbLLEeN Mepe, no ogHOMY
3Ha4YeHU Ana ANCTaHUUW, BPEMEHWN NN SHEPIrun.

e Haxartb «SET»: mpoucxoaunTt nepexon B pexum
HACTPOMKM

PeXXnm HacTpomnku
UHanKauua HacTponka anctaHumm "Dist”

HacTtpoiika ancraHuum
e C nomouiblo KHOMOK «Intoc» unnm «MuHyc»
BbINOMHAGTCSA BBOJ 3HAYEHUN.
(Hanpumep, 14,00)
MoaTBepANTb BBOA HakaTuem KHOMKU «SET».
UHaukaumna cnepyouiee MeHK — BBOJ, BpeMeHU «Time»
HacTpoiika BpemeHun

e C nomouwblo KHONOK «[ntoc» nnn «MuHyc»
BbIMOJIHAETCS BBOJ, 3HAYEHWMN.

(Hanpumep, 45:00)



MoaTBepAnTb BBOA HakaTuem KHOMKU «SET».

UHanKaymua cnefyloliee MeHIo — HaCcTpolKa 3Hep-
rum «Energ.»

HacTtpoiika aHepruun
e C nomouwbio KHONOK «Mntoc» nan «MuHycs
BbINOJIHAETCSA BBOJ, 3HAYEHUN.

(Hanpumep, 1500)
MoaTBepAnTb BBOA HakaTuem KHOMKU «SET».

UHAMKaLMa cnepylollee MEHIO — BBOA, BO3pacTa «Age»

Beopg Bo3pacTta

BBopa, Bo3pacTa HeobxoauM AN onpeneneHus u
KOHTPOJSA MaKCUMManbHOro nynbca (cumeon HI, 3By-
KOBOW CUTHaN, eI aKTUBMPOBAH).

e C nomouwbto KHONOK «Mnoc» nnu «MuHyc»
BbINOJIHAETCS BBOJ 3HAYeHUN (Hanpumep, 34).

Mocne BBOAA 3HAYeHUs byaeT ocyLLecTBieH pac-
yeT MakCcMManbHoro nynsca (220 — Bo3pacT),
KOTOpbIV B HaleM ciyyae coctasnseT 186.
MoaTBepANTb BBOA HaaTuem KHOMKU «SET».

Uuaunkauua cnepytouiee MeHio — BbIOOp LeNieBoro
nynbca «Fat 65%»

Bbibop LeneBoro nynabca
e C nomoublo KHONOK «[ntoc» nan «MuHyc» cae-
naTb BblbOp.

e CxuraHue xupa 65%, dutHec 75%, spyunyto 40 - 90 %

MoaTBepAnTb BBOA HakaTuem KHonku «SET»
(Hanpumep, BpyuHyto 40 - 90 %)

e C noMolbo KHOMOK «[Mnc» nunm «MUHyC» BbINoJ—
HAETCA BBOA 3HAYEeHWUN (Hanpumep, Bpy4Hyto 83).
MoaTeepAnTb BBOA HakaTuem KHomnku «SET»
(BBIXOZ U3 pexuma HaCTPOWKH).

Unankaunsa PeXnM roToOBHOCTU K TPEHNPOBKE CO
BCeMu HaCTpOVIKaMI/I

nnun
Llenesoi nynsc (40 - 200)

e C nomoLublo KHONOK «[ntoc» nan «MmMHyc» oTme-
HUTb BbIGOP BBOAA BO3pacCTa.

Nuavkauma: «<AGE OFF»”
MoaTBepAnTb BBOA HakaTuem KHOMKU «SET».

UHAnkauus cnepyrowas HacTpoiika — «Llenesoi
nynbc» (Pulse)

e C noMowibio KHONOK «IMntoc» nnm «MuHyc»
BbIMOJIHAGTCA BBOJ, 3HaueHui (Hanpumep, 146).

MoAaTBEpAUTL BBOA HAXaTveM KHOMKK «SET»
(BBIXOZA M3 pexnma HaCTPOWKH).

UHAMKAaLMA PeXUM FOTOBHOCTM K TPEHMPOBKE CO
BCEMMW HACTPOMNKAMMU

lMpumeyaHue:

e 0630p BCeX BO3MOXHOCTEN HACTPONKM NMpPorpamMm
npusoamTca B Tabnuuax (cm. ctp. 13).

e [pu cbpoce HacTpoiku byayT yTepsiHbl. Ecnu B
WHAVBUAYANbHbIX HACTPONKAX aKTUBMPOBAHO
«CoxpaHeHue HacTpoek» (cTp. 14), ToO HacTponku
nynbca byayT coxpaHeHsl. [Tpn nocneayloLlLem
BbizoBe «Mpamon otcueT» / «ObBpaTHbIN OTCYET»
AaHHble byayT NPUHATDI.
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PekomeHpaumm no npoBeaeHUI0 TPeHU-
POBOK U PYKOBOACTBO MO 3KcnsyaTaunu
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[OTOBHOCTb K TP€HUPOBKe

Harpy3ka
e C nomoubto «Mnoc» nanm «MUHyC» BbIMONHAETCA
M3MEHeHMe HarpysKku.

TpeHMpOoBKa HAYMHAETCA NMPU HAXKATUM HA Neaansb.
b) Mpodunu Harpyskn (MPOFPAMMA) «1» — «é»

Bce nporpammbl BbIOMpalOTCa Npu HaxaTumn Ha
kHonkKy «[TPOTPAMMA» Hanpumep,

//'l "

z.B. mHaukaunsa:
duTHeC ANs HauMHawwmx |; cTyneHb Harpysku
1-4, 27 MuH

HaxaTtb «SET»: pexuM HacTpOWKM,
Hauano TpeHUpoBKHU

e Haxatb u yaepxunsatb «[NTPOFPAMMA» oo nossne-
HWUA: MHAuKaLmua “2"
duTHeC Ana HaunHawwmx ll; ctyneHb Harpysku 1-
5, 30 MmuH

HaxaTtb «SET»: pexxuM HaAcTpOMKM,
Hayano TpeHnpoBKMu

e Haxatb u yaepxunsatb «[NTPOFPAMMA» 0o nossne-
HWUA: MHaukauma “3"
YpoBeHb AN18 NPOABUHYTLIX |; CTyrneHb Harpy3Ku
1-6, 36 MuH

HaxaTb «SET»: pexxuM HacTponKku
Hauano TpeHMpoBKkHu

e Haxatb n yaepxusatb «[TPOTPAMMA» a0 nosene-
HUA: MHAukKaLua “4"
YpoBeHb AN NpoABUHYTbIX Il; cTyneHb Harpysku
1-7, 38 MuH

HaxaTb «SET»: pexuM HacTponKu
Hauano TpeHunpoBku

e Haxatb n yaepxueatb «[TPOFTPAMMA» oo nosene-
HWUA: MHaukKalua “5"
YpoBeHb Ans npocdeccnoHanos |; ctyneHs Harpys-
kun 1-9, 36 MuH

HaxaTb «SET»: pexxuM HacTponKu
Hayano TpeHupoBku

e Haxatb u yaepxunsatb «[NTPOFPAMMA» oo nossne-
HWUA: MHAukKauua “6"
YpoBeHb Ana npodeccuoHanos ll; ctyneHs
Harpy3ku 1-10, 44 muH

HaxaTtb «SET»: peMM HaCTPOMKM
Hauano TpeHnpoBKu

lpumeyaHune:

Mpw ycTaHOBNEHHOM BpeMeHU bonee 25 MUH. Npo-
hunb B OKHAX NPOrpamMMbl GKUMAETCS A0 25 KOMOHOK.
HacTtpoiiku cm. Tabnuua Ha cTp. 13,

MNepeknioueHne nporpammsl Bpems /
AncraHuuns

B nporpammax 1-6 B 061acTy HaCTPOeK BO3MOXHO nepe-
K/TIOUEHME C peXmnMa «Bpems» Ha pexum «AuctaHums».

e C nomowbio KHOMOK «MuHyc» unu «nc»



HACTPOUTb PexuMm
MoaTBepANTb BBOA HakaTueM KHOMKK «SET».
UHANKALMA: TOTOBHOCTb K TPEHUPOBKE
OpHa KonoHka paeHa guctaHuuu 0,4 km (0,2 munu).
MpodeccroHanbHbIN

TpeHaxep: 0,2 km (0,1 munu)

2. TpeHupoBKa NyTeM HACTPOUKMU
nynbca

PyuyHble HAaCTPOWKU Nynbca
(MPOTPAMMA) «HRC1» Mpamoi oTcueT»

e Haxatb n yaepxusatb «[TPOTPAMMA» a0 nossne-
Hua: UHgunkaumna: HRC1

e HaxaTb «SET»: pexuM HaCcTPOMKM

Nnn
HauaTb TpeHMpPOBKY, BCe 3HaueHus ByayT cum-
TaTbCA MO BO3paCTaHUIO.

Harpyska yBennunpaeTcs aBTOMATUYECKU A0 TeX
nop, noka He byaeT AOCTUTHYT LLeSI€BOMN My/bC
(Hanpumep, 130)

(MPOFPAMMA) «HRC2» ObpaTHbIN OTCYET»

e Haxatb n yaepxusatb «[TPOTPAMMA» a0 nossne-
Hua: MHamnkayma: HRC2

e HaxaTtb «SET»: pexunm HacTponku

BBOA, 3HAYeHU N BO3MOXHOCTW HACTPOMKM aHa-
JIOrUYHbl Nporpamme «OBpaTHbIA OTCYET».

°* Hayano TpeHUpPOBKMU
Harpyska yBennumpaeTcs aBTOMaTUYECKU A0 TeX
nop, noka He byaeT AOCTUMHYT LeNeBON MysnbC
(Hanpumep, 130)

NUnn
HauaTb TpeHUpoBKYy

Yka3zaHue:

HayanbHaa Harpyska
B pexumax HacTpoiku ans nporpamMmm HRC MoxHO
YCTQHOBUTb HauyasibHYO HArpysky co ctyneHbto 1-10.

e C nomoublo KHONOK «[Mntoc» nnn «MmHyc»
BbINOSIHAGTCSA BBOJ 3HayeHUN (Hanpumep, 10).
Harpyska aBToMaTU4yecKkun yBeIMYMBAETCS, Hauu-
Has C YKa3aHHOW CTyMeHu, A0 TeX Nop, Noka He
byneT AOCTUTHYT LeneBon nynsc (Hanpumep, 130)

Mynbc

e C nomolubio KHoMNok «IMnoc» nnm «MMHYC» Ha 3TOM
3Tane (FOTOBHOCTb K TPEHUPOBKE) eLle MOXHO U3Me-
HWUTb 3HaYeHue nysbca, Hanpumep, co 130 Ha 140.
TpeHMpPOBKA HAYMHAETCA NPU HAXATUM Ha nNepans.

BO3MOXHOCTM HACTPOMKKM: cM. Tabnuua Ha cTp. 13

lpumeyaHune:

e KETTLER pekoMeHAyeT MCMONb30BaTb HArPYAHbIN
peMeHb 4SS u3MepeHus nynbca B nporpammax HRC

e ApanTaums K Harpyske B nporpammax HRC npo-
MUCXOAMNT NPU OTKIOHEHWUU B +/— 6 yAapoB cepaua.

®YHKLUUN TPEHNPOBKU

CMeHa MHAMKaLUunN BO BpeMA TPeHU-
pPOBKM
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PekoMeHpauMu No NpoBeAeHUNI0 TPEHN-
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HacTtpoiika: Bpy4Hyto

C nomouwbto KHONKU «[MPOMPAMMAY» nHaunkaumus B
TOYEYHOM MoJ1e MeHAeTCA B TaKOW nocnenoBaTesb—
HocTu: Time / RPM / Speed / Dist. / Pulse / Brake /
Ener. / Time ...

HacTtpoiika: aBTomatnyeckn (SCAN)

HaxaTb n yaepxwunsatb KHonky «[MPOFPAMMA» po
Tex Mop, Noka Ha Aucnnee He NOSBUTCA CUMBOJ
«SCAN». CMeHa uHAMKaLUM NPoUCXoanT C 4acToTOM
B 5 cekyHA. ®yHkumnsa «SCAN» Bblk/toyaeTCs npu
NOBTOPHOM HaxaTuu Ha KHonkKy «[TPOTPAMMA»,
nyTeM akTuBauMu GyHKLMUM BOCCTAHOBNEHUS «Reco-
very» WU NOCPeSCTBOM MpepbiBaHNA TPEHUPOBKH.

Hactpoiika npocduna Harpyskm

Ecnu Harpyska u3mMeHseTCs BO BPEMS BbIMOJHEHUSA
nporpaMmsbl, TO 3TU U3MEHEHUS BCTYMAT B CUAY MpU
LOCTVXKEHUN MUTAOLWEN KONOHKMN cripaBa. KonoHku
CneBa MOKa3blBAOT NPONAEHHbIE CTYMEeHU HAarpysKu
N OCTaloTCs 6€3 U3MEeHeHUN.

MNpepbiBaHNe UK 3aBepLIeHUE Tpe-
HUPOBKM

Ecnm konuuecTBo 060poTOB Neganent cocTaBnseT
MeHee 10 B MUHYTY UM NPU HAXaTUK Ha
«RECOVERY», anekTpoHuKa pukcmpyeT npepbiBaHme
TpeHupoBku. OTobpaxaloTcs nokasatenu, 4OCTUTHY-
Tbie BO BpeMs TPEeHUPOBKU. MyNbC, HArpy3ka, Konun-
yecTBO 060POTOB U CKOPOCTb OTOBpaXKaTCA B BUAE
CcpeaHuX 3HaYeHun ¢ cumposioM . C noMoLLbio
«[Mnc» N «MUHYC» NPOUCXOAUT NEpPexos, K TeKy-
Weh MHAMKALUKN, Pe3ynbTaTbhl TPEHUPOBKM OTObpa-
XalTcs B TeyeHne 4 MuHyT. ECm 3a 3TO Bpems Bbl He
HaXXMeTe KHOMKY U He MPOoAoIKUTE TPEHUPOBKY, TO
3N1eKTPOHNKA NepeiaeT B PeXUM OXULAHUA.

Bo306HOBNEHNE TPEHUPOBKU

Mpyu NPOAONXKEHUN TPEHUPOBKUN B TeUeHUe 4 MUHYT
OTCYET He HayHeTCs CHadana — byayT MCnonb3o-
BaTbCA MOC/eAHMEe MOJyYeHHble 3HaUYeHus.

®dyHKkumna RECOVERY

N3mepeHue nynbca BO BpeMsa OTAbIXa

DneKkTpoHuKa byaeT U3MepaTh Ball My/bC B TeYeHUe
60 ceKkyHA 1 onpeaenuT OLLEeHKY COCTOAHUA.

Mpwu 3aBepIEHNN TPEHUPOBKM HAKMUTE KHOMKY
«RECOVERY». MNpu 3ToM ByaeT coxpaHeHO aKTyasb-
Hoe 3HauyeHwue nynbca (Ha pucyHke «168»). Mo
ncreyeHnmn 60 cekyHZ 3HayeHue nynbca (Ha pucyHke
«137») byneT coxpaHeHO CHOBA. byaeT oTobpaxeHa
pasHuLua Mexay ABYMs 3HAYEHUAMU (HA pUCYHKe
«31»). Ha 0CHOBe 3TOro 3HauyeHus onpeaenseTcs
OLLeHKA COCTOAHMA (Ha pucyHke «F 2.6»). MNo ncteve-
HUKM 10 ceKyHA MHAMKaLMS byaeT npekpalleHa.

Mpu Haxatum Ha «RECOVERY» nnu «RESET» BbInoON-
HeHue dyHKUUKM byaeT npepeaHo. Ecnu B Havane
WIN B KOHLLe BPEMEHHOIO NMPOMeXyTKa He yaaeTcs
M3MepUTb NybC, NOABASETCA coobuieHne 06
ownbke.



BBoa 3HAaUeHUN N hyHKUUM
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TpeHUpPOBK3 Mepnoa npocto ||V (DA OO OB QO

«. Harpyska 4 Harpys3ka|v |v

:\1} hpodmm. - ** lMpocpunsb vViviv V|V | v

=7 - AucraHunsa v v
W a Bpemsa v v
W a dHeprua| |v v
Makc. nynec|v |V |V |V IV |V |V |V |V |V
unu
CxuraHume xupa 65%
mnn cputHec 75%} vV |V Vi iv
Wi BpyuHyto 40-20% 40-20Y%
b L]enneBo¥ nynbc 40200 |v |V V| v
Bpemsa/AncTaHLmA repersTodeHe ViV |V V|V
BoccraHoBseHue Viv VIiVV IV V|V IV| VYV
MHankauua nokKkasartesneu nynbca
Mpesbiwenne Ecnu nynbC BO BpemMs TPEHUPOBKMU
HUXe 3aaHHOro 3HavyeHus (-11 yoa-
pOB), TO NOABUTCA CUMBOJT «+».
3HavyeHune / BBOA 3Ha4YeHUA W A max Z Mpu npessiwen (+11 yaapos)
MakcumansHbiii nynsc 121-210 +1 +1 | +1 ;OﬂBMTCﬂ CAMBON «>.

- pn npeBbilleHNN MaKCMMaJZIbHOIo
BbIKJI. (Off) nynbca byaet MmuraTb cTpenka «Hl» un
LleneBosi nynbc  Cxuranue xupa 65% EORBMTU Hapmnch «MAX>.

o, _ * C/IN aKTUBUPOBAHbI UHANBUAYAJTbHbIE
nin Puthec 75% +11] =11 HACTPOMNKUN «3BYKOBOW CUIrHAN npu
WU BPYYHYIO 40-90% MPEeBbIEHNN MAKCUMaNbHOIO MyJibCay
. (cTp. 14), To bByoyT TakKe BKIOUYEHbI U
—> llesneBOU NynbC 40-200 +11 | -11* 3BYKM.

*NMprMeyaHune: NosBASEeTCA TONbKO B TOM Clyyae, eciv 6b11 4OCTUTHYT LiesieBon nynbc 1x




PekoMeHpauunu no nposeaeHUIO TPEHNn-
POBOK U PYKOBOACTBO MNO 3KCIJiyaTauunun
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BbiNnoNHWUTE AEeNCTBMA B COOTBETCTBMU C NMpunarae-
Mon cxemon: Haxatb «RESET»

MHAMKaumA: BCeé CErMeHTbI

UHanKauua: Tenepb HaxaTb U yaepxupaTb «SET»:
MeHw: MHanBMAYaNbHbIE HACTPOMNKMU

UHankaumna: Scale

1. UHANKaumMsa eANHUL, U3MEPEHUsA B KUNO-
meTpax / Mmunax

Haxatb «lMntoc» nnnm «MuHyc»

dyHKUMA: BLIBOP UHAMKALMMW B KUIOMETpax Uau
MUNAax

HaxaTtb «SET»: BbibpaHHas eanMHULA U3MEPeHUS
NMPUHUMAETCSA M BbIMOJIHAETCA MePexos K cneayto-
e HacTpomke

Unpankaunsa: Reset +/-, 061NN KNIoMeTpax

2. YaaneHue obwero Kunomerpaxa

BmecTe HaxaTb «[1nt0C» n «MUHYyC»

dyHkuuma: yaaneHne NMHamkaums: «Reset O.K.»
HaxaTb «SET»: nepexop K cneayouien HaCTpomnke

Nnu: 4yTobbl nponycTnuTb yaaneHne, HaxaTb TOJIbKO

Y . «SET»
v/ Erera
Ersra el Uuankauna: Energ.
A Iw 3. Unaukaumsa pacxona 3Heprum B KAx /
KKanopuax
1 Haxatb «lMnoc» nnm «MuHyc»
OyHKUMA: BLIGOP MHAMKALMM pacxona SHeprum

St
FF

BbIMOJIHAETCA Mepexo/ K cneaylollell HacTpolke

L= <=w7=> | ] Haxatb «Set»: BoibpaHHas eAnHULIA U3MEPeHNA NMpU-
HUMaeTCs 1

Unankaumnsa: Store

4. CoxpaHeHMe HacTpoek

HaxaTtb «lnoc» nnm «MuHyc»

ByAyT coxpaHeHbl HACTPONKN AUCTAHLUW, BPEMEHMU,
3Hepruu, Bo3pacTa, LLeneBoro nysabca

dyHKUUA:
[J— [JU] ON = coxpaHeHue gaxe nocne «cbpoca»
<= =
g w g Off = coxpaHeHmne A0 cneayroujero «cbpoca»
Filiar Flar HaaTb «SET»:
Uy w Ut nepexop K cneaylllen HacTpolke

Unankaumna: Alarm

5. 3BYKOBOI7I CUrHan Nnpn MakCUMaJibHOM
npesBbilleHNn

iy,
%ﬁ% Haxatb «Maoc» uam «MuHyc»
888 =mgga0 ®YHKLMA: BKIIOYEHNE WU BbIK/TIOUEHME 3BYKOBOIO
BE . FE

CUrHana.

HaxaTtb «SET»: BbiOpaHHas HacTponka NpuHMMaeTcs
N MPOUCXOAMUT «MOBTOPHbIN 3aMyCK» UHAMKALLUK,




Ob6wune ykazaHus

JomawHnmn TpeHaxep

Pacuet ckopoctun
KonunuectBo 060poToB nepanen B MUHYTY paBHoe 60
CoOTBeTCTBYeT ckopocTu 21,3 KM/u.

MpodeccnoHanbHbIN TpeHaXep

Pacuet ckopoctu
Konunuectso 06opoToB nepanein pasHoe 60 COOTBETCTBYET
ckopoctut 9,5 KMm/u..

Moacuet oLeHOK COCTOAHUSA

KOMI'IbPOTep PacCcynTbIBAET N OUEHUBAET PA3HULY MeXay
NynbCOM HArpy3kum n nyabCoOM OTAbIXa U Nonyvyarowyrca
Npun 3TOM Bally «OUEHKY COCTOAHMA» MO CJ'IE,EI,yFOLIJ,eDI

dbopmyne:
10x(P1 —P2)
OueHka (F) =6 — 10 x (P1 —P2)\2
P1

P1 = Mynbc Harpy3ku P2 = Nynbc oTabixa
OueHka 1 = OyeHb xopowo OueHka 6 = noxo

CpaBHeHMe Myfibca HAarpy3ku 1 Nysbca OTAbIXa NpeacTaB-
NseT cobol NpocTyio U BbICTPY0 BO3MOXHOCTb MPOBEPUTH
dbusnyeckoe coctosHmne. OLeHKa COCTOAHUSA ABNAETCS
OPVEHTUPOBOYHBIM 3HAYEHNEM MATKOIO BOCCTAHOBNEHUS
nocne Gu3nyecknMx Harpysok. MNpexae yem HaxaTb KHOM-
Ky NynbCa OTAbIXa U OMNpeaenunTb Bally OLLEHKY
COCTOAIHUSA, BAM HEObBXOAUMO B TeYeHUe NPOAOIKUTESb-
HOro BpeMeHW, TO eCTb, Mo MeHblen Mepe, 10 MUHYT,
NpoAoJiXaTb TPEHNPOBKY B BalLleM AMAMa30He HarpysKu.
Mpu perynapHbiX TPEHUPOBKAX AJS CEPAEYHO-COCYANCTOM
CUCTEMbI Bbl 3aMETUTE, YTO Balla «OLLEHKA COCTOAHUA»
ynyylaeTtcs.

CucreMmHble 3BYKM

BknioueHune
[Mpwv BKNKOYEHMN, BO BpEMSA MPOBEPKN CErMEeHTOB BOC—
npon3BoaunTCa KOpOTKMI;I 3ByKOBOI71 CUrHan.

3aBeplieHne NnporpaMmel

Mpwu 3aBepweHUM Nporpammsl (MporpamMmmbl npoduns,
06paTHbIV OTCYET) BOCMPOU3BOANTCA KOPOTKUIA 3BYKOBOM
curHan.

lMpeBbllWeHNe MaKCUMAJZIbHOIO Nynbca

Ecnv 3apaHHbIN MaKCMMasbHbIA MySibC MPEBbLIWALTCA HA
0ZlHO BUeHMne nynbca, TO Kaxable 5 cekyHa byayT Boc-
NPOU3BOANTLCA [BA KOPOTKMX 3BYKOBbIX CUIHANA.

CoobueHune 06 ownbKe

Mpu BO3HUKHOBEHUM OWINBOK, Hanpumep, GyHKLMUA BOC-
CTAaHOBJ/IeHNA He BbIMOJIHAETCA NPU OTCYTCTBUU CUTHANA
nynbca, BOCMNPOU3BOAATCA 3 KOPOTKMX 3BYKOBbIX CUIHana.

ABTOMaTuueckasa pyHKLMA «Scan». BknoueHune n

BblK/1lOYeHUe
Mpu akTMBALMUW U AeaKTMBALMM aBTOMATUYECKON DYHK—
umu «Scan» BOCMPOU3BOAUTCA KOPOTKUIA 3BYKOBOW CUTMHAN

NepeknioyeHune Bpema/AucraHums
B nporpammax 1-6 B pexume HaCTPOWKM BO3MOXHO nepe-
K/loYeHne C pexunma «Bpema» Ha pexum «AnctaHuma».

OJfHa KOJIOHKA paBHa AWUCTaHLUMU
DomawHunm tpeHaxep: 0,4 km (0,2 munn)

SM3635-68

MpodeccnoHanbHbi TpeHaxkep: 0,2 kM (0,1 munu)

MHankauma npocdunsa Bo BpemMsa TpeHU-
pOBKMU

BHauane muraet onHa KonoHka. lMocne nycka nporpammbi
OHa NpoJAosiKaeT ABUraTbCA BMNpaeo. B npodunax B Teye-
HWe 25 MUHYT OHA AOXOAMT A0 cepefuHbl (KonoHka 13).
3aTteM npocduib CMelLaeTcs cnpasa HaneBo. Ecnm koHel,
npocdwuns otTobpaxaeTcsa B NocnefHel KOMOHKe (KOJIOHKA
25), To MuraroLwas KosoHka byaet npoaosikaTbh ABUraThCs
BMpPaBO A0 3aBepLlIeHUs NPOrpaMmsl.

PacueT cpegHero 3HayeHus

PacueT cpegHero 3Ha4yeHuna BbiNONIHAETCA OTAENbHO ANA
KaXaomn TPEHNPOBKU.

YKa3aHus KacaTesibHO U3MepeHus nynbca

PacyeT nynbca HauMHaeTCs, KOraa 3HA4YoK cepala Ha
auncnnee MUraeT B TaKT BalleMy NyJsbCy.

MN3MepeHne C NOMOLLBbIO YLLHOW KJIUNChI

Jatunk nynbca ncnonblyeT MHbpaKpacHbId cBeT. OH
n3MepseT MU3MeHeHUA CBETOMPOHMLLAEMOCTU KOXMU, Bbi3bl-
Baemble yaapamu nynbca. MNpexae yeM 3aKpenuTb AaTUMK
nynbca Ha MOYKe yxa, CunbHO noTpute ee 10 pa3 ans
YCKOPEHUA KPOBOTOKA.

MN3beraiTe UMNYAbCHbIX MOMEX.

® AKKYpaTHO 3aKpenuTe YWHY KJAUMCY HA MOYKe yXa U
HanautTe Hanbonee 6NaronpuUATHYIO TOYKY ANA U3Me-—
peHus (3HaYOK cepaLa AO/MKEH MUMATh HEMPEPBIBHO).

® He TpeHUPYNTECh NPU SPKOM OCBELLEHWU, HAMPUMEDP,
BO3Jle HEOHOBbIX U Fa/IOreHHbIX JIaMIM, TOYEUYHbIX CBe-
TUIBHMKOB, & TaKXKe Ha COJIHLLE.

® [TONHOCTbIO UCKOUUTE Bm6pau,|/|m YWHOro gatynkKa u
ero kabens. Bcerpa 3aernnm71Te kabenb Ha oaexae C
NMOMOLLbKO 3aXKNMa, a Jiydylle Ha rosoBke ¢ NnoMoLWbo
MOBA3KMN.

N3MepeHne C NOMOLLbIO PYYHOro nysibcoMeTpa
MuHUManbHOe Hanps)keHWe, CO34aBAEMOe Mpu COKpalle-
HUKM cepaLa, hUKCMpyeTca AaTyMkamu U obpabartbiBaeTcs
3N1eKTPOHUKOMN.

e OXBaTUTe KOHTAKTHbIE NMOBEPXHOCTU NaAOHAMU 0b6enx
PYK.
e |i36erante pe3knUX ABUNKEHUN.

e JlepXunUTe PYKU CMOKONHO, He TPUTE KOHTAKTHbIe
NMOBEPXHOCTH.

M3mepeHne C NOMOLLbIO HArPYAHOro peMHs
CMOTpVITe COOTBeTCTBYyHOLLEE PYKOBOACTBO NO 3KCN/1yaTa-
LUnn.

HEI'IOJ'Ia.ﬂKVI B UHAUKaLUUUN NnyNbCa
Ecnu BCe e npu naMmepeHnun nynbca BO3HUKAKT npo6ne—
Mbl, MPOBEPbTE €lle Pa3 NYHKTblI, NepevYncyieHHble Bbille

lpumeyaHue:

OAHOBPEMEHHO MOXHO UCMOb30BaTh TOMbKO OAUH CMO-
cob n3mepeHus nynabca: IM6O C MOMOLLBIO YILIHOW KJUMNChI,
nunbo C NOMOLLbIO PYYHOro MyabcoMeTpa, nMbo ¢ nomo-
WblO HarpyaHoro pemHs. Ecnv B pasbeMe nynbcoMeTpa
HeT Kabens yWHOW KAUMCbl UAN BCTABHOIO NMPUEMHUKA,
TO aKTUBMPOBAH PyYyHOMN MynbcomeTp. Mpu noacoeamHe-
HUW YIWWHOMN KAWMCbl UAN BCTABHOIO MPUEMHMKA K pa3beMy
Ny/fbCOMETPA PYy4HOW MyNbCOMETP ABTOMATUYECKMN [eaK—
TuBMpyeTcs. LITekep AATYMKOB pPyYHOro MysbCOMeETpa
N3BfieKaTb HE HYXXHO.




PekoMeHAaLMWN MO NPOBEleHUI0 TPEHU-
POBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCn/yaTawuumn
Henonaaku KoMnbloTepa TpeHaxepa

HaxmMuTe KHOMKY «Reset» (cbpoc)

PekoMeHgauum no nposene-
HUIO TPEHUPOBOK

DpromMeTpus UCMONb3yeTCs B CMOPTUBHON MeAULUHE U
aTneTnYeCcKom NOAroToBKe AJs NMPOBEPKM COCTOSAHUA
cepAua, KpPOBEHOCHOM U AbIXaTeNIbHON CUCTEMDI.

Bbl fOCTUrHETe XenaemblX pe3ynbTaTOB Yepe3 HeCKObKO
Heaenb, ecnn:

1. Bbl pocTUraeTe onpeaeneHHbiX pe3yabTaToB C MeHb-
Wen Harpy3Kou Ha cepale, YeM paHbLue.

2. Bbl BblAEPXKMBAETE ONpeAeSieHHYI0 Harpy3Ky B TedeHue
ANUTEeNbHOIrO BPpeMeHU, NMpu 3TOM Harpyska Ha cepale
He U3MeHseTCs.

3. Bbl bbiCTpee npuxoauTe B HOPMY NocCsie onpeseneHHon
Harpy3Kku Ha cepflie, YeM paHblue.

OpI/IeHTI/IpOBO‘-IHbIe nokKasartesnun AnAa Tpe-
HUPOBKWU HAa BbIHOC/INBOCTb

MakcumanbHbIA Nynbc: [Moa MakCMManbHOW Harpy3kom
noapasymMeBaeTCs AOCTUXEHNE UHANBUAYALHOTO MAKCU-
MasibHOIO Nynbca. MakCMMasibHO BO3MOXKHAs 4acToTa
CcepaeyHbiX COKpaLLeHUn 3aBUCUT OT BO3pacTa.

3pech AeNCTBYeT amnupuyeckas Gopmyna: MakCcMMasbHas
yacToTa CepAeyYHbIX COKpaLLeHU B MUHYTY COOTBETCTBYET
220 yaapaM MUHYC 3HayeHue Bo3pacTa.

Mpumep: Bo3pact 50 net -> 220 - 50 = 170 ypapos
B MUHYTY
MHTEHCUBHOCTb Harpy3ku

MNynbc Harpy3ku: ONTUManbHas UHTEHCUBHOCTb HArPY3KU
pocturaetca B gnanasoHe 65-75% OT MaKcMMasnbHOIo
nysnbca (CM. gmMarpammy). B 3aBMCcMMOCTM OT BO3pacTa 37O
3HayeHue u3meHseTcs.

JAnarpamma nynbca

Mynbc dUTHEC U CKMraHue Xupa
220 . —
200 ——MaKcuManbHbIN Nynbc
\4\ (220 MuHyc BO3pacT)
180 ~——
160 == Mynbc Ana 3aHaTMA
140 ~<C] cdbutHecom T~
L (75% oT Makc. nynbca) e~
120 IT=—a |l [ | [~ -
St~ —
e I o e e U
t~ Mynbc Ana okuraHus s+-do_
80 Xupa il
(65% oT Makc. nynbca)

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

Ob6bem Harpyskum

AnVTenbHOCTb TPEHUPOBKM U KOJIMYECTBO TPEHUPOBOK B
Hezento

OnTMManbHbLIN 06bEM HArpy3ku AOCTUraeTcs, Koraa B
TeyeHue ANUTENIbHOTO Nnepuoaa BpeMeHu NnynbC noamep-
KMBaeTCs Ha ypoBHe 65-75% oT Makcumyma.

dMnupuyeckoe npaBuio;

YacTtoTa TpeHUPOBOK MpoAonXKnUTEeNbHOCTb
TPEHUPOBOK

eXeaHeBHO 10 MuH

2-3 pasza B Hegeno 20-30 MuH

1-2 pa3a B Heaenwo 30-60 MuH

HaunHalowWwmm Henb3a cpasy NPUCTynaTb K TPEHUPOBKAM

80
RUS

anntenbHocTbio 30-60 MUHYT.
TpeHMpoOBKa AN HAYMHAKLWMX B NepBble 4 Hefenu A0MK-

Ha BbIrNa4eTb cieayrounm o6pa30M:

YacToTa 3aHATUN Ob6bEM TPEHUPOBKM

1-a Hepens

3 pasa B Hefeno TpPeHUpPOBKA 2 MUHYTHI
MepepbiB 1 MUHYTA ANA TMMHACTUKU
TpeHUPOBKA 2 MUHYTHI
MepepbiB 1 MUHYTA ANA TMMHACTUKU

TpeHNpoBKa 2 MUHYTHI
2-1 Hepens

3 pasa B Hegento TpPeHUpPOoBKa 3 MUHYTHI
MepepbiB 1 MUHYTA ANA TMMHACTUKK
TpeHUPOBKA 3 MUHYTHI
MepepbiB 1 MUHYTA ANA TMMHACTUKK

TpeHUpPOBKA 2 MUHYTHI
3-a Hepens

3 pas3a B Hegento TpeHMpoBKa 4 MUHYTHI
[MepepbiB 1 MUHYTA ANA TMMHACTUKK
TpeHUpPOBKA 3 MUHYTHI
[MepepbiB 1 MUHYTA AN TMMHACTUKK

TpeHnpoBKa 3 MUHYTHI
4-3 Hepensa

3 pasa B HeZento TpeHMpOBKA 5 MUHYTHI
[MepepbiB 1 MUHYTA ANA TMMHACTUKU
TpeHnpoBKa 4 MUHYTBI
[MepepbiB 1 MUHYTA ANA TMMHACTUKK

TpeHnpoBKa 4 MUHYTbI

Mepen Kaxaon TPEHMPOBKOW N NOC/e TPEHUPOBKU
HeobX0ANMO BbIAENATb MO 5 MUHYT Ha 3aHATUA TMMHA-
CTUKOW AN pa3orpesa U oxNnaxaeHus. Mexay AByMms
TPEHUPOBKAMMU A0JIKEH ObITh OAUH AeHb 6e3 TPeHUPOBKY,
€C/IN B AasbHellWeM Bbl NMaaHUpyeTe NPOBOAUTL TPEHU—
poBku 3 pa3a B Hegeno no 20-30 MuHyT. B Apyrom cny-
yae NPOTUBOMOKA3aHUN AN eXeAHEBHbIX TPEHNPOBOK
HeT.

Fnoccapuum

BocctaHoBneHue

I/I3mepeH|/1e nynbca B CnOKOI7IHOM COCTOAHUN NpU 3aBep-—
LWeHNUN TPEeHNPOBKN. Bbiuncnsertcs pasnunune Mexay
3HAa4YeHUAMU NyJibCa, NOJIYYE€HHbIMU MPU 3aMepax C
WHTEepBaZIOM B OZHY MUHYTY, U OnpepenseTcs oLeHka
cocTtosaHuA. MNMpn 0ANHAKOBBIX TPEHMPOBKAX yiy4ylleHne
3TOVI OLLeHKWN ABNAETCA NPU3HAKOM ynyylieHnua CbI/I3VILIe—
cKoW hopmbl.

Cb6poc

YpaneHue nokasatesnen U nepesanyck gucrnses.

Mporpammbi

Bo3moxHoCTU TPEHUPOBOK, KOTOPbLIE Tpe6yl0T YKa3aHusa
BPYYHYIO UM NMPOrPaMMHbIM CMNOCOBOM 3HaYeHUN AN
Harpy3Ku Uan LLeneBoro nynbca.

Mpodunn
OT06pa)KaEMble B TOYEYHOM MNoJsie UBMEHEHNA HAarpy3ku C
y4yeToM BpeMeHUn Uin gUuCtaHuunn.

N3mepeHne
ED.VIHVILI,bl n3mMepeHuna AnAa BblBOoAa Ha 3KpPaH: KWJTOMETPbI
nnn MUIN B 4acC, KUIOAXOYNN NN KUNOoKanopun



JHeprus
PaccunTbiBaeT pacxopn sHeprum

Cucrema ynpasneHus

DNeKTPOHUKA perynupyeT Harpy3Ky uau nynabC B COOTBET—
CTBUWN C BBeAEHHbIMU BPYYHYIO N NpeayCTaHOBNE€HHbIMU
3Ha4YeHUAMN.

TouyeuHoe none

ObnacTb MHAUKALMU, UMetow,as pasmep 25 x 16 Touek,
AN oTobpaxkeHua nNpodunen Harpysku 1 Nynbca, a Takxe
AN MHAVKALMU TeKCTa U 3HAYeHUN.

Mynbc
duKcauma KoIMYecTBa COKpallleHM cepaua B MUHYTY.

MakcumanbHbIA NyNbC
3HayeHuWe, NONYYeHHOE B pe3ynbTaTe MaTeMaTU4yeckon
onepaunn «220 — 3Ha4YeHNe BO3paCTax».

LleneBoi nynbC
3af,aHHOE BPYYHYIO UM NPOrpaMMHbIM CMocoboM 3Have-
Hue Mynbca, KOTOPOE O0/KHO BbITh PacCUMTaHO.

Mynbc gna CKUraHua xumpa
PaccuntaHHoe 3HadYeHUe: 65% MaKc. NysbC

SM3635-68

Mynbc pna nopgpepxaHua pusnyeckonn hopmbl
PaccunmtaHHoe 3HayeHue: 75% Makc. nynbC

BpyuHyio
PaccumtaHHoe 3HaueHune: 40 — 90% Makc. nynbc

Bospact
34ecb — napameTp 4S1A pacyeTa MakKCMMasbHOroO nysbca.

Cumon Hi

MosBneHne cumBona «Hl» o3HauaeT, YTO TEKYLLUI NybC
Ha 11 ynapos 6onbue uenesoro. Ecnu cumson «Hl» mura-
€T, TO NpPeBbIEH MAKCUMAJIbHBIV NY/bC.

Cumeon LO
MossneHne cumpona «LO» 03HaYaeT, YTO TEKYLLUIA NyJbC
Ha 11 yaapoB MeHblUe LLeNieBoro.

MeH10
ObnacTb BBOAA UM BbIOOPA 3HAYEHUN.

Fnoccapwuin
Pasgen, B KOTOPOM cobpaHbl 06BbACHEHUA NMOHATUN

Tabnuua c xapakTepucTtmKkamu

P1 P2
Aata Mynbc nokos Mynbc Harpy3kilynbc oTabixa

CTyneHb-
Harpysku

OueHka-
COCTOAAHUA

Bpems PaccTtosHue
(MuH) (k™)

Pacxopn,
3Heprum




Vykonova tabulka
P1 P2 Stupeii Cas Vzdalenost Spotteba energie
Datum Klidovy puls Zatézovy puls Zotavovaci puls zatéze (v min.) (v km) (Kcal) zndmka

Traenings skema

P1 P2 Tid Distance Energi- Fitness-
Dato Hvilepuls Belastningspuls Restitutionspuls Stigning (min.) (km) forbrug karakter

Tabela de rendimento

Data Puls. repouso P1 P2 Nivel de Tempo DistCncia Consumo Class. Fitness
Puls. Esforéo Puls. recup. esforéo (min.) (km) de energia




Tabela zmogljivosti

Tabnuua c xapakTepucTtukamm
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