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PekomeHgaumun no npoeegeHU0 TPEHNPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCnnyaTauuu

OrnaBneHue

YkasaHuA no TexHuke 6e3onac-
HOCTH

e CepBuc

e BesonacHocTb Nonb3oBaTtens

KpaTtkoe onucaHue

e O6nacTb hyHKUMIA / KHOMKM

e O6nacTb HaMKauuu / gucnnen

¢ [lokasaTenu

BbicTpblii cTapT (419 O3HAKOM-
neHunn)

e Ha4ano TpeHnpoBKM
e 3aBepLUeHne TPEHVUPOBKM
e Pexxum oxxugaHua

TpeHupoBKa

... MyTEM HAaCTPONKMN Harpy3Ku
® [Ipamon oTcyeT

e ObpaTHbIN oTCHeT

® PeXXnm HaCTPOMKM

OvctaHuma

BpemnA

OHeprua

BospacTt

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

e Bopg Lenesoro nynsca

¢ [OTOBHOCTb K TPEHUPOBKE

¢ [1pocpunu Harpyskn 1 — 6

¢ [NepekntoyeHune Bpema/OuctaHumA
... NyTEeM HaCTPOMKMU NyJribca

e HRC1 - npamon oTcyeT

e HRC2 - obpatHbIn oTCHeT
DYHKUMU TPEHUPOBKU

e CMeHa nHamkauum

e HacTpoiika npocwuna

¢ [pepbiBaHMe/3aBepLIEHE TPEHUPOB-
KU

¢ Bo306HOBMNEHNE TPEHMPOBKN

¢ BoccTaHoBrneHve (M3MepeHmne nyrnbca
B COCTOAHWUM OTAbIXa)

Bsog 3HavyeHuUil U PyHKLUUU

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

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

® [lpodreccrnoHanbHbI TpeHaxep

e [JoacyeT OLUEHOK COCTOAHUA
® CuUCTeMHble 3BYyKHN

* VHankauuAa npoduna Bo BpemMA Tpe-
HVMPOBKM

e PacueT cpefgHero 3HayeHusa

® YKasaHuA KacaTenbHO U3MEePeHNs
nynbca

M3amepeHre ¢ MOMOLLBHO YLLIHOW KIUMChb

N3mepeHue ¢ NOMOLLbLIO PYyYHOTO MyJSib-
comeTpa

MN3mepeHmne ¢ MOMOLLIO HarpyaHoro
peMHSA

* Henonagku KOMMNbOTEpPa

PekomeHAauMm no nposeAeHuno
TPEHUPOBOK

e TpeHWPOBKA BbIHOC/IMBOCTU
® VIHTEHCUBHOCTb HArpy3Ku
e Ob6beM Harpysku
Moccapuun

©

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

YKa3aHuA no TexHuke 6e3onacHoOCTH

OnAa obecne4vyeHua cBoe cobcTBeHHOM 6Ge3onacHo-

cTu cobnopaiiTe criegyrowme ykasaHus:
* TpeHaxep cnefyeT yCTaHOBUTL HA NoaxodALleM AfiA ycTa-
HOBKM, NMPOYHOM OCHOBaHWM.

e [Nepen nepBbiM BBOLOM B dKCMJlyaTtauuto cnegyeT npose-
pPUTb MPOYHOCTb COeanHeHn. [poBepKy crneQyeT NoBTO-
pUTb NPUMEPHO Yepe3 6 AHel aKcnyaTauuu.

® Bo n3bexaHve TpaBM BCeACTBME HEMPaBUIbHON Harpy3ku
WU neperpysKky TpeHaxep cnefyeT UCMonb30BaTh TOMbKO
B COOTBETCTBUM C PYKOBOACTBOM.

e YcTaHOBKa YCTPOMCTBA B MOMELLEHUAX C BbICOKOW BaX-
HOCTbIO Ha ANMTENbHOE BPEMA HE PEKOMEHAYEeTCA N3-3a
OnacHOCTM 06pa3oBaHNA PXXaBYMHbI.

¢ PerynapHo NpoBepAnTe UCNpPaBHOCTb TPeHaxepa 1 ero Haj-
nexallee CocToAHMe.

¢ MNpoBefeHne NPOBEPOK MO TeXHMKe 6e30MacHOCTU OTHOCUT-
cA K 06A3aHHOCTAM Monb3oBaTens. Takue NpPoBepKy creay-
eT NPOoBOANTb PETYNAPHO 1 Haanexalmm o6pasom.

e 3ameHy AeheKTHbIX NN NOBPEXAEHHbIX KOMMOHEHTOB Clle-
AyeT BbINOSHATb HEMEeANEHHO.cnonb3ynTe TONbKO OpuUru-
HanbHble 3an4actn KETTLER.

¢ [1o NnpuBEeAEHNA B NCMIPAaBHOE COCTOAHME YCTPOMUCTBOM
nosib30BaTbCA 3arnpeLleHo.

e COXpaHuTb YCTPOMUCTBO B NMOCTOAHHOW 6e30MacHOCT MOXHO
TONbKO NyTeM PerynsapHOro NpoBeaeHNA NPOBEpPOK Ha
Hanmyne NoBpeXAeHUn 1 nsHoca.

Ona Bawewn cobcTBeHHON 6e30nacHOCTH:

¢ [lepen HayanoMm TPEHUPOBOK MPOKOHCYNbTUPYATECH Y
Bpaya, 4yT0bbI OLITH yBepeHHbIMAN B TOM, 4TO BaM MOXHO
MCMONb30BaTh 3TO YCTPOWCTBO ANA TPEHMPOBOK. PelueHne
Bpaya AO/I>KHO ObITb OCHOBaHUEM AanA coctaBneHnA BaLlen
nporpamMmmbl TPEHMPOBOK. HenpaBunbHaA TPeHMpOoBKa Unm
4Ype3MepHaA Harpyska MoryT npu4ynHUTb Bpen 340p0BbHO.
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KpaTkoe onucaHue

Y 3MeKTPOHHOro MoaynA ecTb 06nacTb PyHKLUUIA C KHOMKamu 1 06nacTb
WHAVKauMmn (aucnnemn) ¢ N3MEHALWMMUCA 3HaKamn 1 rpaddnkon.
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O6nacTtb hyHKLMMIA

KHonku

OneKkTpoHMKa UMeeT crneayrolme pyHKLMK:

¢ BO3MOXHOCTb AIMTENbHOrO XpaHeHUsa HacTPOeK TPEHNPOBKK Lienesoii nynbc, Bpems, paccToAHue, pac-
X0[, 3Heprum

© KOHTPOMb MNOCPEACTBOM ONTUYECKOTO M aKyCTUYECKOro yKasaHna BospacTHOW MakcMmanbHbIv MynbC,
LeneBson nynbc

* lHamMKauma oueHKK cocToAHuA 1-6, paCC'-MTaHHOI?I C ncnonb3oBaHnemM 3Ha4eHnA nynbca oTAabiXa no
mcrtedeHun 1 MWHYTbI

® PerynnpoBKa ypoBHA Harpy3ku MOTOPOM

© BO3MOXXHOCTb XpaHEHVA 3anvcy TPEHNPOBKM B Ka4ecTBe NIMYHOro npodhunA B MeHto “SAVE” obpaTHbii oTcHeT
e PacyeT pacxofa dHeprum cornacHo CTYNEeHN TOPMOXKEHWNA U HaCTOThbI LIaroB

¢ Bbibop nHamkauum ana ckopoctu n pacctoaHma [KM/MY nnn MATNb/M]

e Bbibop nHAMKauun AnA pacxopa aHeprv [KOx nnu kKkan]

¢ Bbibop nHavkauum ana temnepatypsl [°C unm °F]

¢ [IpMemMHUK curHana nynbca BCTPOEH B HarpyaHblin pemeHb T34 compmbl POLAR.

UNIX PX 1 ELYX 3 umetoT gononHuUTenbHble yHKUNN:

e CuHAA, 3eneHan u kpacHanA poHoBaA noacseTka. CMeHa uBeTa NpouCXoauT B COOTBETCTBUM C NoKasaTe-
nAamu nynbca(JocTurHyTa 3oHa LeneBoro nysibca unm nNpeBbILeH MakCUMarbHbIA MynbC)

° Bo3MOXHOCTb HaCTpOVIKVI CUHero, 3esieHoro nan KpacHoro useta no >XenaHuio.
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KpaTtkoe pykoBoACTBO

O6nacTtb hyHKLUMIA

[anee cnepyeT 06bACHEHNE HA3HAYEHNA LECTN KHOMOK.

MoapobHOCTN KacaTenbHO NPUMEHEHNA U3JIOXEHbI B
OTAenNbHbIX rmasax. B onvcaHnaAx Ha3BaHuA (yHKLMO-
HanbHbIX KHOMOK UCMOMb3YOTCA B TAKOM BUAE:

SET (kpaTkoe Ha)kaTtue)

OTa (*)yHKLWIOHaJ'IbHaH KHOMKa ncnonb3yeTcA AnA akTtu-
Bauun BBoaA.

|_|pI/IMeHF|IOTCF| BBeOeHHble OaHHbIe.

SET (anuTtenbHoe HaXxaTue)

Mpy MHAMKaumMnM BCEX CErMEHTOB: BbI30B (DyHKLMMK
“UnomBnayanbHble HACTPONKK”

C6poc

C nomoubto 3ToM PYHKUMOHANBHOW KHOMKWN TeKyLlan
MHOWKaunA yganAaeTcA AN1A NOBTOPHOro 3anycka.

Mporpamma

C nomoLbto 3TON PYHKLUMOHAMBHON KHOMKW BbIGMpatoT-

CA pasnunyHble NPorpammbl.

MoBTOpHOE HaxaTne > crepytoLaa nporpammMa
[nuTenbHoe HaxaTue > NyCK NporpaMmbl

KHonku muHyc -/ nnioc +

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

e panbuwe «[1noc»

® nnu Hasag, «MuHyc»

® AnNUTeNbHOE HaxkaTue > ObICTPbIN nepexon

e «[1noc» n «MuHyc» HaxkaTbl BMeCTe:

® YPOBEHb HArpy3Ku NoHW>xaeTcA A0 CTyneHu 1

e nporpaMmbl copacbiBatOTCA A0 UCXOAHbIX HACTPOEK
e ycTaHaBnvBaeTcA 3HaveHne Boikn. (Off)

RECOVERY

3Ta hyHKUMOHANbHAA KHOMKA UCMob3yeTca AnA 3anyc-
Ka (OyHKLMU BOCCTaHOB/EHNA.

lpnmeyarnne:

[pyrve yHKUMN KHOMOK O6BACHAIOTCA B COOTBET-
CTBYIOLUMX NYHKTax PyKOBOACTBA MO IKCryaTauuu.

N3wepeHue nynbca

[nA namepeHus nynbca MOXHO UCMONb30BaTb 3 UCTOY-
HUKa:

1. YwHana knunca LLTekep BCcTaBnAeTCcA B pa3bem.

2. HarpyoHbii gatymk 6e3 lNMpuemMHunka. B 3Tom 6noke
3NEKTPOHUKM YCTaAHOBJEH 3a ancnneem. Heobxoanmo
OTCOEANHUTb NOAKJIIOYEHHYIO paHee YLLHYIO KITUMCY.
HarpyaoHbii pemeHb POLAR T34 6e3 CbeMHOro npuemMHm-
Ka MOXHO NprMobpecTu B Ka4ecTBe [AOMONHUTENbHOrO
obopynoBanuAa (apT. Ne 67002000).

3. Py4Hown nynbcomeTp
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O6bnacTtb HaAuKauum / gucnnen

ObnacTb nHaMKaumm npeaocTaBnAaeT MHhopMaumio o pas-
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Mporpammbl: npAMon otcyet /
obpaTHbIN OoTCYeT

MporpamMmbl OTANYAOTCA APYr OT Apyra CUCTEMOW HyMe- m m
paumu.

NMporpamma: 3anMcb TPEHUPOBKHU
[Mporpamma nokasbiBaeT 3anMcaHHbIA NINYHbIA NPOUb
TPEHUPOBKM E

Mporpammbl
1]12]13]415]6

Mmetowmeca npochunu 1-6

Mporpammbl, ynpaBnaemMbie NysibCOM:

HRCIHRC? ,[v.

Lienesown nysnbc ¢ y4eTOM BPEMEHU
[Be nporpammbl, perynupytowme Harpy3Ky nocpeacTBOM
BBOAA 3HAYeHWI nynbca.

MNoka3aTtenu

Ha npyvmepax nHankaumm oTobpakeHbl nokasarenu npu
TPEHVPOBKE Ha NpogheccMoHanbHOM TpeHaxepe.

Mpn 60 MuH-1 (RPM)

[MpodeccroHanbHbIn TpeHaxep = 9,5 KM/Y

Mpu TakoM >e Yucne o6opoTOB, KaK Ha npumepax UHAu-
Kauum, nokasartenu CKOpoCTM 1 pacCTOAHNA Ha JoMall-
HUX TpeHaXkepax BblLLE.

Mpun 60 MuH-1 (RPM)
HomawHunin TpeHaxep = 21,3 Km/4




PekomeHgaumun no npoeegeHU0 TPEHNPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCnnyaTauuu

CKopoCTb M YacToTa Wwaros

LLikana ckopocTu

CpepnHee 3Ha4yeHue

588883588

B
[0}

30

onndaslantndsslla
8

HacTtpauBaemana eguHuLa U3MepeHUs

LLikana konuyectBa 060poTOB
nepanewu

3HaueHue 0 - 200

lNynbc

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

MakcumanbHbIn nynbcﬁ -‘.-

‘

CpeaHee 3HayeHue

LieneBow nynbc HWXe
YCTaHOBMEHHOM rpaHuubl -11—— |

Vaa8 % \!.".0.!'

RECOVERY

¢
-, 3HaueHue 0 - 220

MpoueHTHOe 3Ha4yeHue
dakTuyeckum nynbc / Mmakc.
nynbc

3BykoBow curHan BKJ1./BbIK/1.

Ecnu akTyanbHbIi NyJfbC COOT-

BETCTBYET 3HA4eHUI0 LieneBoro
nynbca, To B LieHTpe 6yayT oTo-
6pa)keHbl YeTbipe wTpuxa. B

Llikana uenesoro nynbca

nporpammax 1-6 / SAVE obpart-
HbI/ OTCYET 3Ta MHAMKALMA He
AOCTYynHa

PaccTtofAHue

3Ha4veHue 0 - 999,9

i

o

o)

.
n(

)’

+HacTtpanBaemasa eguHuua nsmepeHua

{

YPOBEHb Harpy3kun

CpepnHee 3Ha4yeHue

Crtynenb 1 -15

Bpemsa - Temneparypa

3HayeHue 0 - 99:59 —

TemnepaTtypa

o

3Ha4veHue 0 - 60°C
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ENERGY +—HacTpauBaemana eauHULIa U3MepeHUn
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Pacxon aHepruun

TMyHKTbI

@ MHaukaumA TekcTa u 3Ha4eHUn
Sll B
! 1 KonoHka cooTBeTCcTBYyeT 1 MUHyTe
MNpodumnb HarpyskKn——___|
1 NyHKT (BbicoTa) = 1 CTyneHb tii S
1-i. pAa = ypoBeHb 1

/Ha ANUNTUYECKUX TpeHaxxepax: 200
m unu 0,1 munu

Ha Beno TpeHaxepax: 400 m unu 0,2

MUNIU
25 KonoHok
BbICTPbIN CTAPT (ann o3HakomneHus)
Ha4yano TpeHMpoBKMU:
6e3 0cobbIX HaCcTPOeK e o
u

e OKpaH NpMBETCTBUA Npu BKOYeHMHANKaumua ada

obLero kunomeTpaxa «0do» (ogomeTp) E{
e [1o ucTedeHnn 5 cekyHA: HaMKauma «MpAmoi
OoTCYeT»; BCe 3HAYeHUsA paBHbl 0;

Harpyska paBHa cTyneHu 1
® Hayano TpeHnMpoBKu

UHgnkaunsa
Lkana, nynbc (ecnv namepeHve nynbca akTuBupoBa-
HO), paccToAHWe, CTYMNEHb, SHEPrua, BpemA, ob6opoThl,
CKOPOCTb M BpemA

VI3meHeHue Harpy3ku BO BpeMA TPEHUPOBKMU:

e «[1ntoc»: 3Ha4YeHre nHaukaumm B none “BRAKE” yse-
nnymBaeTCcA C LWarom, paBHbIM 1.

e «MuHyC» yMeHblUaeT 3HadeHne Ha 1 war
MpopomkeHne TPEHMPOBKN NOCPEACTBOM 3TOW HACTPOW-
Kn. Nepuoanyeckoe n3ameHeHne Harpy3kym BO3MOXHO B
nob6oe BpemA.

3aBepLieHue TPeHMPOBKU

e CpenHue 3Ha4eHua (J):

Ungnkauymnsa
Mynbc (ecnu namepeHue nynbca akTMBUPOBAHO), YPo-
BEHb Harpy3ku, 060poThbl U CKOPOCTb

e O6Lme 3HaveHun

PaccTosHuve, aHeprua v Bpemsa

Pexum oxxugaHua

Mo nctedyeHnn 4 MUHYT Nocne 3aBepLUeHNA TPEHNPOBKM
WHAMKaUMA NepeKoYaeTca B PeXmm oxunaanuma. MNpu
Ha>kaTum niobon KHOMKN MHAUKauMA cHoBa byaeT OTo-
6paxaTtb «[MpAMon oTcHeT»!.
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TpeHupoBKa

KomnbioTep nmeeT 11 TpeHUpOoBOYHbIX nporpamMm. OHu
OT/IMHAIOTCA MHTEHCMBHOCTBIO U MPOAOIIXUTENBHOCTHIO
HarpysKu.

1. TpeHnpoBKa nytTem HaCTPOUKU
Harpyskm

a) Py4Hble HaCTPOMKU Harpy3ku

e «[1pAmon oTcyeT» (UeneBble 3Ha4YeHNA He 3a4aHbl)
e «ObpaTHbI OTCYEeT» (LeneBble 3Ha4YeHUA 3a4aHbl)
b) Mpodwunu Harpy3ku

® «1» — «6» n «SAVE obpaTHbIi OTCHET»(3annCb TPEHU-
pOBKM)

2. TpeHupoBKa NyTemM HaCTPOMKMU Nynibca

Py4Hble HacTpoMKu nynbca
e «<HRC1 npamown oTcueT»
e <HRC2 0b6patHbIn 0OTCHEeT»

TpeHUpoBKa NyTeM HAaCTPOMKMK Harpy3Ku

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

* HaxxaTb 1 yaepxusartb «[MTPOFPAMMA» no noaene-
Hua: UHgnkaumsa:

«[pAmon oTcueT»

HayHeTcA TpeHupoBKa, Bce 3HayYeHuA ByoyT cumTaThbeA
Nno BO3pacTaHuto.

NUnu

® HaxaTb «SET»: nponucxoamT nepexon B pexum
HaCTpPONKM

o «[1ntoc» unu «MuHyc»: N3MEHeHne Harpy3ku.

Ha4vano TPEeHUPOBKK, BCE 3HAY4YEHNA 6y,lJ,yT cyuTaTbCA No
BO3pacTaHuio.

(MPOrPAMMA) «O6paTHbIn oTCHET»

e Haxxatb u yaepxxmneatb «[TIPOPAMMA>» go nossne-
Hua: MHaonKaumnsa: «O6paTHbIn oTcHeT»

Mporpamma HaunHaeT obpaTHbIN OTCHET 3a4aHHbIX
3HayeHun > 0. Ecnn 3HayeHnA He BBOAATCA, TO TPEHU-
poBka HadvHaeTcA B nporpamme «O6paTHbIN OTCHET».
[na 3anycka nporpaMmMmbl HEO6X0AUMO, YTOObI ObINO
BBEAEHO, MO MeHbLUEeN Mepe, N0 OAHOMY 3HAYEHUIO ANA
OVCTaHLUUN, BPEMEHW WU SHEPTUN.

e Haxxatb «SET»: NpONCXOANT NEPEXOL, B PEXUM
HaCcTpPONKM

Pe>xum HacTpoiku
NHankauma: 3anuck TpeHnpoBku «Recor.»

® C nomoLLblo KHOMOK «[1toc» nnu «MuHyc» BbINos-
HAETCA aKTUBaUMA UNn geakTuBaumA 3anncu TPEHNpPOoB-
kulloaTBEpANTb BBOA HaXXaTUEM KHOMKN
«SET».MHankauma: HacTporika guctaHumm ”"Dist”

HacTpoiika guctaHumm
e C nomoubio KHOMOK «[ntoc» nnm «MuHyc» BbInon-
HAeTCA BBOA 3Ha4eHuin. (Hanpumep, 14,00)

MoaTBepanTb BBOA HAXKaTMEM KHOMKKU «SET».

NHAamnKaumsa: cnepytollee MeHio — BBOA BPpeMeHU
«[ime»

HacTpoiika BpemeHu
® C noMoLWbo KHOMOK «[ftoc» nnu «MuHyc» BbInon-
HAETCA BBOA, 3Ha4YeHun.(Hanpumep, 45:00)

MoaTBepanTb BBOA HaXKaTuem KHOMKU «SET».

UHankaumsa : cnepytoliee MEHIO — HACTPOIIKA SHEPrin
«Energ.»

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

(Hanpumep, 1500)
MoaTBepanTb BBOA HAXKaTMEM KHOMKKU «SET».
NHankaunsa : cnepyroliee MeHio — BBOA, Bo3pacTa «Age»
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NA MaKCMManbHOro Mynsca (CUMBON -, 3BYKOBOW CUrHarl, Ase
€CNn aKTMBMNPOBaH).

® @

e C nomoubto KHOMOK «[ntoc» nnu «MuHyc» BbInos-
HAETCA BBOA 3HA4YeHui (Hanpumep, 34).

lMocne BBOOaA 3HaveHMA 6yoeT OCyLIeCTBMEH pacyeT

MakcumanbHoro nysnbca (220 — BO3pacT), KOTOpbI B
Hawewm cnyyae coctasnaeT 186.MoaTBepanTb BBOA

Ha)kaTueM KHoMku «SET».
UHaunkauma: cneayiolee MeHio — BbIGOP LIeNeBoro M F;}‘{' F;'i" I"l % ,_g-;;!

nynbca «Fat 65%» SRR g 4{3“.:... ﬁ

Bbibop uenesoro nynbca w

e C NOMOLLBIO KHOMOK «[1ntoc» nnn «MuHyc» coenatb
BbI6OP.

e CxuraHue xupa 65%, utHec 75%, Bpy4Hyto 40 - 90
%[l lonTBEPANTE BBOA HaXXaTnem KHoMku «SET» (Hanpu-
mep, Bpy4Hyto 40 - 90 %)

e C nomoLbio KHOMOK «[1ntoc» mnu «MuHyc» Bbinon-

HAeTCA BBOZA 3HaYeHui (Hanpumep, Bpy4Hyto 83).Moa- w ‘i:.

TBEPAWTb BBOA HaXaTueM KHomnku «SET» (BbIxoa 13
pe>kuma HacTpOWKM).

UHanKauMA: pexxum roTOBHOCTU K TPEHUPOBKE CO
BCEMMW HaCTponKamm

unu
Lleneson nynbc (40 - 200) l:-'l‘I 1=
e C nomoubto KHOMOK «[ntoc» nnu «MuHyc» OTMEHUTb
Bbl6Op BBOAA BO3pacTa.

UHankaumsa: «<AGE OFF»

MoaTBepanTb BBOA HAXXaTMEM KHOMKKU «SET».
Unpaunkaumns : cnepyowan HacTpoiika — «Llenesoi
nynec» (Pulse)

e C nomoLbto KHOMOK «[1ntoc» mnun «MuHyc» Bbinon-
HAETCA BBOA, 3HA4YeHW (Hanpumep, 146).

MonTBEpanTb BBOA HaXkaTuem KHomku «SET» (Bbixog 13
pe>kuma HacTpPOWKM).

UHanKaunA: pe>xxum roTOBHOCTU K TPEHUPOBKE CO
BCEMMW HaCTponKamm

R e L8| TENN

MpumeyaHne: (XL T o oy |y

e O630p BCEX BO3MOXKHOCTEN HACTPONKM NPOrpaMmM npu- - - r
BOAMTCA B Tabnuuax (cMm. cTp. 77). . Loeaam -

* [pu cbpoce HACTPOIKKM ByayT yTepaHbl. Ecnv B uHam- . Choam E
BW/yaNbHbIX HACTPOKaX aKTUBMPOBaHO «CoxpaHeHne AN Tl T n
HacTpoek» (CTp. 78), TO HACTPOWKM ByOyT COXPaHEHbI. LiL & 1Ly ! 1]

Mpy nocneaytowwem BbI3oBe «[1pAMON oTcHeT» /
«ObpaTHbIN OTCYeT» AaHHble ByayT NPUHATHI.

Ao o4

0
[OTOBHOCTb K TPEHUPOBKE

Ao o4

[EnERGY k]
n
(1]
Harpyska -
¢ C nomowpto «[noc» nnm «MuHyc» BbinonHAeTCA =
U3MeHeHVe Harpy3ku. TpeHUpoBKa HaunHaeTcA npu =
HaxkaTuu Ha nepjarsib. - 2
' n

nMACb TPeHU BKUA
3anucb TPEeHUpo PENEERR| e

B nporpamme «[pamoi otcyeT» nnu «O6paTHbIn
OTCYET» C MOMOLLbIO HacTporikn «Recor On» 3anyckaeT-
CA 3anucb TPeHMpPoBKWU. [Npn 3aBepLueHnn NporpaMmbl
BbIMOSIHAETCA coxpaHeHue. [Mpu nocnegytowem Bbibope
nporpaMmbl 3an1Mcb TPEHMPOBKM MOXHO MPOCMOTPETh B
pasgene «SAVE obpaTHbIn OTCHET».
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b) Mpodunu Harpy3ku (NMPOTPAMMA) «1» — «6»
Bce nporpamMmmbl BbI6VIpaIOTCﬂ NPy HaXaThn Ha KHOMNKY
«MPOTPAMMA»Hanpumep,  VHankauma :«1»

OuTHeC AnA HaumHaLWyX |; ypoBeHb Harpysku 1-4, 27 MUH
HaxaTtb «SEH: pexkum HacTponKu,
Hayvano TpeHnpoBKn

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

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

Hayuano TpeHnpoBKu

+ Haxatb 1 yaepxunsatb «[IPOFTPAMMA» fo nossne-
Hus: ViHOMKauma  «3»

YpoBeHb 1A NPoaBUHYTHIX |; cTyneHb Harpy3ku 1-6, 36 MVH
HaxaTtb «SEH: peXkum HacTponKkm

Hauano TpeHnpoBKu

« HaxkaTb v ynepueatb «[TPOFPAMMA» fo nossneHus:
MHonkauma  «4»

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

Hauano TPEHNPOBKN

« Haxatb n ynepxunsatb «[IPOFPAMMA» o nosaBsne-
Hus: HanKauma — «5»

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

Hayuano TpeHnpoBKu

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

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

Hayuano TpeHnpoBKu

MNpumeyanue :

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

MNepeknioyeHne nporpammbl Bpems /
OuctaHuyma

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

» Haxatb «SEH: peXxum HaCcTponKun

C nomoLbio KHOMOK «MUHYC» Unm «

Mnoc» HaCTPOUTb peXxxum

MoaTBepanTb BBOZ HaxkaTueM KHOMKK «SED.
IHOMKaUMA  : roTOBHOCTb K TPEHMPOBKe

OpHa KonoHKa paBHa guctaHumy 400 m (0,2 munn).
anuNTNYecknx TpeHaxep: 200 m (0,1 munn)
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2. TpeHupoBKa nyTem HaCTPOWKN

nynbca
DISTANCE J e ] '-‘
PyuHble HacTponKku nynbca ﬂﬂﬂ o >~
(MPOTPAMMA) «HRC1» Mpsamoit oTcueT» ] N e -
« Haxatb 1 ygepkmsatb «[TIPOTPAMMA» go nosasne- = . s g -
Hus: VHovKkauma : HRC1 : #i—;_r_ji:_! -
« HaxkaTb «SEH: pekum HacTpomKu w S O ) ;.:; Pl B
- nn BHENE I
Vinmn LIL = -[a@-ﬂ! L
seeeo o Al OJO] 1]12]3]4 5] .
HauaTb TPEHMPOBKY, BCe 3HaUYeHWA ByyT CYMTaTbCA NO
BO3pacTaHuio.
DISTANCE Jic m] -‘
Harpy3ska yBenmumsaeTtca aBToMaTMyecky 0 Tex nop, ﬂﬂﬂ :- ﬂ
noka He 6yneT AOCTUrHYT LieneBol Nynbe (Hanpumep, 130) - T -
(MPOTPAMMA) <HRC2» O6paTHbIi OTCUeT» - ““H =T -
« Haxatb 1 ynepxusatb «[TPOFTPAMMA» 1o nosene- < o “-1"—__ s | -
Hua: Mngukauua: HRC2 w e 3/) : n._"":; Pl -
« Haxatb «SEB: pexum HacTpOiiKm - HE LeLgy 3 4
(X1 ﬂ@ [X]
N . [0JO]1]2]3]4]S5]6] [ e ]
BBoa 3HaUEHUIN 1 BO3MOXKHOCTW HAaCTPOWKIM aHanorMyHbl

nporpamme «O6paTHbI OTCYET».

« Hauano TpeHnpoBKu

Harpyska yBenmumBaeTtca aBToMaTyecku o Tex nop,
roka He 6yneT AOCTUIHYT LieneBoii Nynbc (Hanpumep, 130)

Wnn
HauaTtb TpeHnpoBKy

4
H

HauanbHas Harpyska

B pexunmax HacTpowku ana nporpamm HRC MoxHO w z ;:::g
YCTaHOBUWTb HayanbHYIO HarpysKky co yposHem 1-10. .
+ C nomoLybto KHonok «[ac» nnm «MuHyc» Bbinon-
HAeTCA BBOJ 3HaueHui (Hanpumep, 10). Harpyska aBTo-
MaTUYeCKM yBeIMYMBAETCA, HAUMHAA C YKa3aHHOro
ﬁp;)::s(q;'gg T,,?,)\(A gop1,3n0c;|<a He GyneT JOCTUTHYT LienieBon M wmE -
Y pumep. MO0 b T (R
Mynec = i — ~
» C nomoLybto KHOMOK «[1toc» nnn «MuHyc» Ha 3Tom = H F_, - ©
3Tane (roTOBHOCTb K TPEHUPOBKE) eLle MOXHO 13Me- e < ) "oy - ©
HUTb 3HauveHre nynbca, HanprmMep, co 130 Ha 140. 'EE{_-EI-TEI ,3) . 'W'_l ———t lé;g -
TpeHUpOBKa HaYMHAETCA NPU HaxKaTM Ha Nefanb. ) 33 '-:':‘L'B 3 B
Bo3MOMXHOCTW HaCTpOWKK: cM. Tabnuua Ha cTp. 77 e | 8 .
lpumevanue: :
+ KETTLER pexkomeHpayeT ncnonb3oBaTb HarpyaHbii
JaTumK ona n3mepeHuns nynbca B nporpammax HRC
« AjanTtauma K Harpyske B nporpammax HRC npoucxo-
AT NPU OTKNOHeHWW B +/- 6 yaapoB cepaua.
DOyHKUUN TPEHNPOBKMU
CmeHa vHanKauum Bo BpeMs TpeHu- . >
Time BRI Speed
POBKH dntn ey RS o
ﬁ s> e > aldo >
HacTtponka: BpyuHyto
C nomoLLbio KHO NMPOrPAMMA aums B 3 o s or o0 . o
MOMOLLbIO KHOMKY « A » UHANKaLM D'.“..i. Figi'“-i"’ E:i"i:}%:,i:’
TOUYEYHOM MoJie MeHAETCA B TaKOW NOC/IefoBaTeNbHO- !:::- s el A AR
_T_TM:Ti/rr;e /ﬁTPM / Speed / Dist. / Pulse / Brake / Ener. / EaEs 1de s W S
ime / Profil...
Hactpoiika: aBTomatnyeckn  (SCAN) E ;"i ;z.g ;- ] T ; ff.i ;.3: o
HaxaTb 1 yaepxmsatb KHomKy «[TPOTPAMMA» fio Tex SCAN 2o g Ry
rop, Noka Ha gucnsee He noasnTca cimaon «SCAN. — }. ot §:-:§ i‘-j > B 7 cened et > --!l!

CMeHa MHAMKaLMN MPONCXOANT C YacTOTOM B 5 CEKYHA.
QOyHKumAa «SCAN» BbIKIOYaeTCA NPy NOBTOPHOM Harka-
TN Ha KHonKy «[TPOTPAMMAY, nyTem akTnsaLumm
dYHKUMM BOCCTaHOBNEHUA «Reco  very» unu nocpep-
CTBOM MpepbIBaHNA TPEHNPOBKM
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3HaveHne nynbcCa B Ha4vasie 3anmcn

3HaveHune nynbca B KOHUE 3anun

PasHuua
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HacTtporika npoduna Harpysku

Ecnu Harpyska M3MeHAEeTCs BO BPEMS BbIMONIHEHNA NPO-
rPaMmbl, TO 3TN N3MEHEHMsA BCTYNAT B CUAY NpU JOCTU-
YKEHNWN MUTalOLLEN KONTIOHKM crnipaBa. KonoHKu cnesa
MOKa3blBaKOT NPONAEHHBIE YPOBHU HArpy3Ku 1 oCTarTcs
6€3 U3MEeHEeHUN.

MpepbiBaHVEe UK 3aBEPLLEHME TPEHNPOBKN

Ecnn konnuectso 060poTOB nefanel coctaBnaet
meHee 10 B MUHYTY mnv npu HaxaTtnn Ha «<RECOVERY,
3NeKTPOHMKa GUKCUpyeT NpepblBaHEe TPEHNPOBKMN.
OTobparkatoTcs noKasaTenu, JOCTUrHYTble BO BpeMs
TpeHnpoBKY. MNynbc, Harpyska, KonMyecTBo 060pOTOB U
CKOPOCTb OTOOPAXKAIOTCA B BUAE CPEAHUX 3HAUEHWI C
cumsonom . C nomouybto «ac» nnm «Munyc» npo-
NCXOLAWT NEPExXoq K TeKyLLen nHAnKaumn. PeaynbTatbl
TPEHUPOBKY OTOOpakaloTcs B TeueHre 4 MUHYT. Ecnn
3a 3TO BpeMsA Bbl He Ha)KMeTe KHOMKY 1 He NPOAomKITe
TPEHVPOBKY, TO M1eKTPOHMKa NepengeT B PeXXnm oxKu-
naHusA.

Bo3o6HOBNEHVE TPEHNPOBKM

Mpwv npofomkeHNy TPEHNPOBKI B TeYeHne 4 MAHYT
OTCYET He HaYHEeTCA CHayana — OyayT 1CNoNb30BaTbCA
nocnegHvie NonyyYeHHble 3HaYeHnA

OyHKuna RECOVERY

|/]3Mep6HI/Ie nynbcCa BO BpemMA OTAbiXa

neKTpPOHVKa ByneT n3mMepATb Ball NysibC B TeueHne 60
CeKyH[, 1 onpeaenunT oueHKy coctoaHuAllpu 3aBepLue-
HUW TPEHNPOBKM HaxmunTe KHomnKy «RECOVERY. Mpwn
3ToM 6yaeT CoXpaHeHO aKTyanbHOe 3HayeHue nynbca
(Ha pucyHke «138»).

Mo ncreyeHun 60 cekyHp 3HaYeHVe nynbca (Ha pUCyHKe
«116») byneT coxpaHeHO CHOBa. byeT oTobpaxeHa pas-
HULUA Mexay ABYMA 3HaUeHUAMM (Ha pUCyHKe «22»). Ha
OCHOBE 3TOrO 3HaUYeHNA ONpPefeNAeTca OLeHKa cocTon-
HUA (Ha pucyHke «F 3,5»). o ncreyeHnn 10 cekyHg,
WHAVKaumA GyneT npekpaLleHa.

Mpwn HaxkaTm Ha «RECOVERY nnn «RESE BbinonHe-
Hue dyHKUUM GyneT npepsBaHo. Ecnn B Havane wunm B
KOHLIe BPeMeHHOro NpoMeXyTKa He yaeTca N3mMepuTb
nynbc, noABnaeTca coobuieHne ob owmnbKe.
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BBoa 3Ha4yeHui u hyHKUUM

TpeHupoBKa Mepunoa npoctoa ) O P A OO G QO

& Harpyska 4 Harpyska |v |v
\;3‘ *”POIPWH" 4 ** Mpogpunb vViviy v v v
& - AvcraHuns (4 4
W a Bpemsa v 4
- A4 Sueprua| |v v
Makc. nynec |V |V |V |V [V |V |V |V |V |V

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

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

UHauKauuma nokasartesien nynbca

MpesbiweHye Ecnu nynbc Bo BpemA TpeHUpPOB-
KW HMWXXe 3aaHHOro 3Ha4veHusn (-11
yaoapoB), TO MOABUTCA CUMBOJT «+»,
3HayeHue | BBOA 3HaYeHUs % v A MAX| & Mpu npesbiweHum (+11 yaapos)
) noABUTCA cumMmBon «-».lpu nNpeBbl-
Maxc. nynec 121-210 v |+l +1 4] LWeHUN MaKCUMasnbHOro nyJsibca
— BbIKJ1. (Off) 6yneT MuraTb CTpenka «-» u
. o noaBuTcA Hagnucb «MAX».Ecnu
Lieneson nynbc CxxuraHne xmpaé5% aKTUBMPOBaHbI MHAMBUAYANbHbIE
unmu ¢putHec 75% v (+I11| -11* HacTPOMKU «3BYKOBOM CUTHaI
_ono npv NpesBbilWeHMN MaKCUMaibHOro
unu_Bpy4Hyto 40-90% nynbca» (CTp. 78), TO 6yAyT TaKXxe
> LleneBowi nynbc 40-200 +11|-11* BKJTO4€HbI U 3BYKM.

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

[vicnneit MoxeT noaceeunBaTbcA 3 LBETAMU: CUHUIA, 3€MEHBIA N KPaCHbIN.

[nAa HarnAgHOro MHOPMMPOBaHNA O NoKasaTenAx nysibca, NOACBETKA NMEET CNeayolmne 3HaYEHNA:
[vicnneii cBeTUTCA WU CTAHOBUTCA CUHWUM MPY HANM4Yun CrieayroLmnx YCIoBUiA:

e KOHTpOMb Nynbca AeaKTUBUPOBaH

e KoHTpornb Lenesoro nynsca (—/+ 10 yaapoB) akTUBMPOBaH, HO eLle He JOCTUTHYT.

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

e KOHTpOJ'Ib LueneBoro nynbca AeaKTnBnMpoBaH, KOHTPOJIb MakCUMalibHOIo nynbca akTuBMpoBaH, HO NMyJbC HUXe 3Ha4YeHunA onAa
MaKCMManbHOro nynbca.

e Bbl HaxoauTeCh B peXUMe HacTpoeK

Oucnnen cBeTUTCA NN CTAHOBUTCA 3€MEHbIM:
e [lynbCc HaxoguTcA B 06nacTu KOHTPOsA uenesoro nynbca (-/+ 10 yaapos)

[Ovicnnein cBETUTCA UMM CTAHOBUTCA KPaCHbIM:
o [Tynbc HaxoaMUTCA 3a 06NacTbIO KOHTPONA Lenesoro nynbca (+11 yaapos).
o Makcuma/ibHbli MyfibC NPEBbILIEH MPY aKTUBUPOBAHHOM KOHTPOME MakKCUMasbHOro Nynbca
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WHauBnayanbHble HACTPOUKMU

BbinonHuTe fencTenA B COOTBETCTBUN C Mpunaraemom
cxemon: Haxxatb «<RESET»

UHamnkauma: Bce cermeHTbl

Tenepb HadkaTb W yaepXuBaTb

SET»: MeHto: IHanBuAayanbHble HACTPONKN
UHankaumsa : Scale

1. UHavkauma eguHUL U3MEpPEHUA B KUNIOMET-

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

DYHKUMA: BbIGOP UHAMKALMN B KMTOMETPaXxX Unm MUnAx
HaxaTtb «SET»: BblbpaHHaA eauHMiLa U3MEePEeHNa MPUHnN-
MaeTCA 1 BbINOMHAETCA NEPEXOL K CrieaytoLLen
HacTpoWnke

UHankaums: Reset +/-,
2. YaaneHue obuero KkKunomeTpaxa v nporpam-

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

®dyHKUMA: ynaneHne ViHamkauma: «Reset O.K.»
Haxatb «SET»: nepexop, K cneayoLien HacTponke
Mnu: 4To6bI NponyCcTUTb yAaneHue, Haxarb TONbKO «SET»
Unankayua: Temp

<=M=> 3. UHaukauua Temnepatypbl B °C unm °F

Teme. T'EI{_!'F'- Haxartb «[1noc» nnn «Munyc»
E{,'Q:{ w anarE DYHKUMA: BbIOOP nHAMKaUMN TemnepaTtypbl
1 Haxatb «SET»: BbibpaHHaA eamHuLa uaMepeHmna npuHv-
MaeTCA 1 BbIMOMHAETCA Nepexoq K CrneaytoLen HacTpouke
Unankauyms: Energ.
<=KS_Z*]=> 4. UHnankauma pacxoaa aHeprum B KK / Kkan
P Ervero Haxatb «[Mntoc» unmn «MuHyc»
. ) Flzaal
w PYHKLUMA: BbIOOP MHANKALMKN pacxofa SHeprum

HaxaTtb «SET»: BblbpaHHaA egnHuLa N3MepeHUa NpuHK-
MaeTCA 1 BbIMOMHAETCA MEepPexos K creaytoLlen

sresn ®yHKkumA: RGB.= cmeHa uBeTa B COOTBETCTBUM C MoKa-
3arenAMu nyneca

HaCcTponke
UHankaymsa: Store
<_U_> 5. CoxpaHeHue HacTpoek
B . Haxartb «[1noc» nnu «Munyc»
Store Shore 5
(] g IR b o BynyT coxpaHeHbl HACTPOMKN ANCTaHLUMW, BPEMEHMU,
3Hepruu, BospacTta, uenesoro nynscad®yHKUmA:
] ON = coxpaHeHune paxke nocne «cbpoca»

Off = coxpaHeHue po cnegytoulero «cépoca»
HaxaTtb «SET»:nepexon K cneaytoLlen HacTponke
NHpnkaymsa: Alarm
6. 3ByKOBOI CUrHan Npu MakcumarbHOM npe-
BbILLEHUN

e <=E’7=> e Haxatb «[noc» nnm «MuHyc»

Flll-_;.;lr'“rrl FI}::}_!‘;{u‘u d)yHKLIMFlZ BK/O4YeHne nnn Bblkno4eHne 3ByKOBOIro CuUr-

- w - Hana.
I Haxatb «SET»:
nepexo K cnepyioLlent HacTpomke
WHankauma: Light
<=w=> it 7. Bbi6op hoHOBOW NOACBETKM
Liak+ Haxatb «[noc» nnn «Munyc»
EGE w Lisht

Liaht
o
L,:,,-. Blue/Green/Red = choHoBaA noacseTka 6e3 cMeHbl LBeTa
Haxatb «SET»:

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




O6wme yKazaHuA

[domawHui TpeHaxkep

Pacuet ckopoctn
KonuuectBo 060poToB neganen B MUHYTY paBHoe 60 cOOT-
BETCTBYeT CKOpOCTM 21,3 Km/u.

MpodeccrnoHanbHbIN TpeHaxep

Pacuet ckopocTtun
KonunuectBo o6opoToB negane paBHoe 60 cOOTBETCTBYET
cKopocTn 9,5 Km/u.

[MopcueT oLLeHOK COCTOSHUSA

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

_ 2
OueHka (F)=6— (10le1 P2) )
P1

P1 = MNynbc Harpyskn P2 =Mynbc oTgbixa

OueHka 1 = OuyeHb xopoLo OueHka 6 = Nnoxo

CpaBHeHMe nynbca Harpy3Ku 1 Nynbca oTablxa NpeacTaBnsaeT
co60oi NPOCTYIO 1 BLICTPYI0 BO3MOXHOCTb NPOBepUThL dUsnye-
cKoe cocTosiHre. OLeHKa COCTOSHNA ABNAETCA OPUEHTUPO-
BOYHbIM 3HAUYEHNEM MArKOro BOCCTaHOBMIEHUA nocsie Gpusmnue-
CKMX Harpy3ok. MNpexpae uem HaxkaTb KHOMKY Mysibca OTAbIXa

1 onpefennTb Bally OLEHKY COCTOAHUA, BaM HEOOXOANMO B
TeyeHune NPOAOKNTENIbHOTO BPEMEHMU, TO eCTb, MO MeHblLUel
Mepe, 10 MUHYT, TPOLONXKaTb TPEHNPOBKY B Ballem Ananaso-
He Harpysku. [pn perynapHbIX TPEHNPOBKaX ANs CEPAEUHO-
COCYQUCTON CUCTEMBI Bbl 3aMETHTE, UTO Balla «OLEHKA
COCTOSIHWA» YNyyllaeTcs

CncrtemHble 3ByKU

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

3aBepLieHrie NporpamMmmbl

Mpw 3aBepLlueHnM Nporpammbl (Nporpammel npoduna, obpat-
HbIlA OTCLIET) BOCNpPOMN3BOANTCA KOpOTKI/IVI 3ByKOBOI7I CUrHan.
MNpeBblweHe MakCMManbHOro nyfnbca

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

CoobueHue 06 owwmnbke

Mpu BO3HMKHOBEHUN OWIMBOK, Hanpumep, GyHKLMSA BOCCTa-
HOBJIEHVIS HE BbIMOHAETCA NPU OTCYTCTBMM CUTHaNa nysbca,
BOCNPON3BOJATCA 3 KOPOTKUX 3BYKOBbIX C/IrHana.
ABTOMaTMUecKaa GyHKUMA «Scanx. BknoueHne n

BbIK/lOUEHME
Mpu akT1BaLWM 1 4eaKTUBALMM aBTOMATUYECKON GyHKL MM
«Scan» BOCMPOW3BOANTCA KOPOTKUIA 3BYKOBOW CUFHan.

MNepekntoyeHune Bpema/dncraHuyma

B nporpammax 1-6 B pexknume HaCTPOWMKMN BO3MOXHO nepe-
KNoueHne ¢ pexkuma «Bpema» Ha pexunm «AnctaHuma».
OpHa KomnoHKa paBHa AnCTaHLmm

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

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

NHankauma npoduna Bo Bpema TPeHUPOBKN

BHauane muraeT ofjHa KonoHka. Mocne nycka nporpaMmbl OHa
npoposmkaeT ABUraTbCA BNpaBo.B npoounsx B TeueHme 25
MUHYT OHa [OXOOMT 4O cepeaunHbl (KonoHka 13). 3atem npo-
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bunb cmelaeTcs cnpasa Haneso. Ecnu koHel npoduns oto-
GparkaeTcsa B MOC/eAHelN KONOHKe (KOMoHKa 25), To Murato-
Lan KonoHKa GyfeT NpofokaTb ABMraTbCs BNPaBo 40
3aBepLIeHNsA NPOrpaMmbi.

Pacuert cpeaHero 3HavyeHuA

PacueT cpeHero 3HaueHVisl BbINMOMHAETCA OTAENBbHO ANiA
KaXOom TPEHNUPOBKM.

YKa3aHuA KacaTenbHo n3mepeHna nynbca

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

N3mepeHne C NOMOLLbIO YLLIHOW KAWMCbI

JaTunK nynbca ncnonb3yet MHPpPaKpacHbili ceeT. OH n3mepsAeT
N3MEHeHA CBETOMPOHMLIAEMOCTY KOXN, Bbi3blBaemble yrapa-
My nynbca. [Npexae yem 3akpenuTb JaTUMK Mynbca Ha MOUKe
yxa, cunbHO notpute ee 10 pa3 Ana ycKOpeHUsa KpoBOTOKa.

M36eraite NMMyNbCHbIX MOMEX.

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

« He TpeHupyiiTecb Npu ApKOM OCBELLEHUN, HanpuMep, Bo3ne
HEOHOBbIX V1 FrafIOreHHbIX J1aMr, TOYEUYHbIX CBETUIIBHUKOB, a
TaKXKe Ha CorHLie.

« MoNHOCTbIO UCKNIOUMTE BMOPALIMM YLIHOTO AaTUMKa U ero
Kabena. Bcera 3akpennanTte Kabenb Ha ofexae C MOMOLLbIO
32XKMIMa, a NyyLIEe Ha FONIOBKE C MOMOLLbIO MOBA3KMU.

M3mepeHmne c NOMOLLbI0 PyYHOrO NybCo-

MeTpa

MurHUManbHOe HanpsKeHne, Co3aBaemMoe Npu COKpPaLLeHUN
cepgua, duKcmpyeTtcs fatunkamm 1 obpabaTbiBaeTcs snek-
TPOHUKOM.

+ OXBaTUTE KOHTaKTHble MOBEPXHOCTU NIAJOHAMY 06enX pyK.
- M36eraiite pe3Kkux aBUXEHWI.

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

M3mepeHne c noMoLLbio HarpygHoOro pemMHsA
CMOTpHTE COOTBETCTBYIOLLEE PYKOBOACTBO MO SKCMyaTaLym.

Henonagkn B nHankaumm nynbca
Ecnu Bce e npu n3mepeHun nynbca BO3HUKAIOT NPo6iembl,
npoBepbTE eLle pa3 MyHKTbl, NepeynCieHHbIe Bbille.

NMpumeyaHue

OpHOBPEMEHHO MOXHO UCMOb30BaTb TONIbKO OfAVH CNOCO6
U3MepeHMA Nynbca: 60 C MOMOLLbIO YLIHOW KNMUMChI, M0 C
MOMOLLbIO PYYHOTO NMYySIbCOMETPA, NGO C MOMOLLbIO HAarpyaHO-
ro gatuvka. Ecnu B pasbeme nynbcomeTpa HET Kabens yLwHom
KNMNCbl MW BCTaBHOTO NMPUEMHIIKa, TO aKTUBMPOBaH PyYHON
nynbcomeTp. Mpy NOACOEANHEHNM YLIHON KAUMCHI UAN BCTaB-
HOro MPUEMHUKA K pa3bemy NyJbCOMETPa PYyUYHOW Mynbco-
MeTp aBTOMaTMyecKmn Aeaktnsrpyetca. Ltekep gatumkos
PYYHOTO MynbCOMETPa U3BNEKATb HE HYXHO.

Henonagkn KomnbloTepa TpeHakepa
HaxkmunTte KHOMKyY «Reset» (c6poc).




PekomeHgaumun no npoeegeHU0 TPEHNPOBOK U PYKOBOACTBO MO 3KCnnyaTauuu

PekomeHpauuu no nposene-
HUIO TPEHUPOBOK

OpromeTpuA UCMONb3yeTcA B CMOPTUBHOW MeauUMHE 1 aTne-
TWUYECKOW NOArOTOBKE AJ1A NPOBEPKM COCTOAHUA cepaua, Kpo-
BEHOCHOW U [bIXaTenbHOWM cucTembl.Bbl foCTUrHETE Xenae-
MbIX Pe3ynbTaToB 4Yepes3 HECKONbKO Heaerb, eCru:

1. Bbl gocTuraete onpeaeneHHbIX pe3ynbTaToB ¢ MeHbLUEN
Harpy3kon Ha cepaue, YeM paHbLUe.

2. Bbl Bblaep>XuBaeTe onpefeneHHyo Harpy3Ky B TeHeHue
LNMTENbHOTO BPEMEHM, NMPU 3TOM Harpy3ka Ha cepaue He
U3MeHAeTCH.

3. Bbl 6bicTpee npuxoanTe B HOPMY MOCe onpenesieHHoM
Harpysku Ha cepue, Yem paHbLue.

OpUEeHTUPOBOYHbIEe NoKa3aTenu AnAa Tpe-
HMPOBKMU Ha BbIHOCJIMBOCTb

MakcumanbHbIW NyNbC: [Moa MakcMMarbHON Harpy3Koii
noapasymeBaeTcA AOCTUXEHUE NHOANBUAYANbHOMO Makcu-
MarnbHoro nynbca. MakcumarnbHO BO3MOXHaA YyactoTa cep-
[EYHbIX COKpaLleHU 3aBUCUT OT BO3pacTa.3aech AencTeyeT
aMnupmyeckan hopmyna: MakcumanbHaa 4yacToTa CepaAeYHbIX
COKpaLLEHWIN B MUHYTY cooTBEeTCTBYEeT 220 ynapam MUHYC
3HayeHve Bo3pacTa.

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

MHTEHCUBHOCTb Harpys3ku

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

JAnarpamma nynbca

Mynec dUTHEC U OKMUraHme xupa
220 L N —
200 ——MaKcMManbHbIN Nysbc
\L\ (220 MuHyc BO3pacT)
180 ~—_
160 = [ynbc Ana 3aHATUI
—
140 ~— -(.\ thuTHeCcOM I
L (75% oT mMakc. nynbca) ~—
120 TIT=< [ [~
e i e N e
t~ Mynbc Ang okUraHus =+-J__
80 xupa =
(65% oT Makc. nynbca)

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

O6beMm Harpysku

[OnUTenbHOCTb TPEHUPOBKN N KONMYECTBO TPEHUPOBOK B
HepentoOnNTMManbHbI 06bEM Harpy3ku AOCTUraeTcA, korga B
TeYeHne ANNTENBHOro Nepuoaa BPEMEHN NynbC NoaaepXmBa-
€TCA Ha YpOoBHEe 65-75% OT MakcuMmyma.

Amnupuyeckoe npaBuno:

YacToTa TpeHMPOBOK MpoaomKUTENbHOCTb
TPEHVUPOBOK

eXXegHeBHO 10 MuH

2-3 x pasa B Hefeno 20-30 muH

1-2 x pasa B Hepento 30-60 muH

HauvHaowmm Henb3A cpasy NpucTynaTb K TPEHUpOBKam Anu-
TenbHOCTbIO 30-60 MUHYT.

TpeHnpoBKa ANA HaYMHaKLWMX B NepBble 4 HeJenu gormkHa
BbIMMALETb Creayowmm o6pasom:

YactoTa 3aHaTUiA  Ob6bem TPEeHUPOBKU

1-a Hepens

3 pa3za B Hegento TpPeHMPOBKA 2 MUHYTbI
[MepepbiB 1 MUHYTA A1 TUMHACTUKN
TpeHnpoBKa 2 MUHYTHI
[MepepbiB 1 MUHYTA O4J19 TUMHACTUKN

TpeHnpoBKa 2 MUHYTHI
2-a Hepens

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

TpeHnpoBKa 2 MUHYTHI
3-A Hepens

3 pa3za B Hegento TpeHMpPOBKA 4 MUHYTbI
[MepepbiB 1 MUHYTA O4J191 TUMHACTUKN
TpeHnpoBKa 3 MUHYTHI
[MepepbiB 1 MUHYTA O4J19 TUMHACTUKN

TpeHnpoBKa 3 MUHYTHI
4-a Hepensa

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

TpeHupoBKa 4 MUHYTbI

Mepen Kaxxaon TPEHNPOBKOM 1 NMOCe TPEHUPOBKN HEOBX0aN-
MO BblAeNATb Mo 5 MWHYT Ha 3aHATUA TMMHaCTUKON anAa paso-
rpesa u oxnaxaeHuAa. Mexay AByMA TPEHNPOBKaMW AOMXKEH
6bITb OOMH AeHb 63 TPEHVPOBKM, eCNU B AallbHENLeM Bbl
nnaHupyeTe NpoBOAUTbL TPEHMPOBKYK 3 pasa B Hefento no 20-
30 MuHyT. B apyrom cnyyae npoTMBONOKa3aHWn ANA exe-
OHEBHbIX TPEHUPOBOK HET.

moccapun

BoccTtaHoBneHue

I/IsmepeHme nynbca B CMOKOWHOM COCTOAHUN npn 3aBepLlueHnn
TPEHUPOBKN. BbluncnaeTca pasnnyne mexany 3Ha4eHnAMun
nynbca, Nnony4eHHbIMU Npu 3amepax ¢ UHTepBasioM B OHY
MWHYTY, U ONpefenAeTcA oLUeHKa cocToAHuA. [Npy ognHako-
BbIX TPEHMPOBKAX yNy4LleHNe 3TON OLEeHKN ABNAETCA Npu-
3HAKOM ynyuLleHnsa um3nyeckomn popmel.

C6poc

YpaneHve nokasartenen v nepesanyck gucrnnes.
MporpamMmmbl

B03MOXHOCTU TPEHMPOBOK, KOTOpble TPebyoT yKasaHuA
BPYYHYIO WM NPOrpamMMHbIM CNOCOHOOM 3HAYEHWU ANA Harpys-
KN Unun uenesoro nynbca.

Mpocunu
OT06pa>KaeMb|e B TOY4e4YHOM noJie USMeHEeHUA Harpy3ku c
y4eTOM BpeMeHu nnu guctaHuumun.

U3mepeHue
EJJ,VIHVILl,bI n3MepeHnA OnA BbiBOAA Ha 3KpaH: KWTOMETPbl Uin
MWN B Hac, KUNoa>koynm nnn Knnokanopuu.

OHeprua
PaccumTbiBaeT pacxon aHeprum.

Cuctema ynpasfieHuUA
OneKTPOHVKa perynupyeT HarpysKy Wnm nynbC B COOTBETCTBUM C
BBEAEHHbIMW BPY4YHYIO TN NpeayCTaHOBNEeHHbIMU 3Ha4YeHUAMW.



ToyeuHoe none

O6nacTb nHAuKauuu, umetowanA pasmep 25 x 16 Toyek, anA
oTobpaxkeHWA Npodunen Harpy3ku 1 nynbca, a Takxe AnA
VHANKaLMKN TEKCTa U 3HAYEHU.

Mynbe

dukcauma KonnyecTea COKpaLLeHUn cepaua B MUHYTY.
MakcumanbHbIA Nynbc

3HaueHUe, NoNly4yeHHOe B pe3ynbTaTe MaTeMaTUYeCKOM
onepauun «220 — 3HaYeHMe BO3pacTa».

LleneBoi nynbc

3apaHHoe BPY4YHYIO 1Unn nporpaMmmMmHbIM Cnocobom 3HaveHne
nynbca, KOTopoe O0J1>KHO 6bITb paccynTaHo.

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

Mynbc ana noaaep)xaHnAa pusnydeckon popmbi
PaccuntaHHoe 3HaveHune: 75% makc. nynbc
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BpyuHyto
PaccunTtaHHoe 3HayeHue: 40 — 90% Makc. nynbc
BospacTt
3pecb — napameTp A4nA pacyeTa MakCuMasbHOro nynbca.
CvmBon -
lMoABneHne cumBona «—» 03HA4YaeT, YTO TeKyLwmi nynbc Ha 11
yoapos 6onbLue uenesoro. Ecnu cumson «—» MuraeT, TO npe-
BblLLEH MaKCUMasbHbIA NysbC.

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

MeHt0
O6nacTtb BBOAA UNn Bbibopa 3HAYEHWUI..

Mmoccapuu
Paspen, B koTopom cobpaHbl 06 bACHEHUA NOHATUMN.

Tabauua c xapakTepuctnkamm

P1 P2
[Hara Mynbc nokoA Mynbc Harpyski Mynbc oTabixa

YPOBEHb - Bpems
Harpysku (MuH) (km)

PaccToaHune Pacxon
3Hepruun

OueHka
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