@ PrROXImna

Modenb: Remos Il FW6583A

FapaHTUIAHDbIN TaNOH

PykoBoacTtBo
nonb3oBaTens



T

Mepbl NPEOOCTOPOKHOCTM . .. e eeeeeeaeeeaeeenaeenaeeneenanennneans 01.
Tabnuubl ¢ n3obpaxeHnsiMn getanen n cogepxaHume ........... 02.
KPEMEXK M VHCTPYMEHTBI . vvee et entee e eeeeeneeeeenneeeannenns 03
(070To] o)¢- TR 04
KaK CKNaAbiBATh TPEHAKED . ... nreeeeeeenneeeeeeannnreeeennnens 07.
PekoMeHOaUMM MO TPEBME. ... it iie s 08.
[ P2 Toa oo 1< VU 12.

TexHunyeckoe obCnyxunBaHue 1 ycTpaHeHus HeucnpasHocten...  13.
1oLy =) o A

(= 1Y 1= B.



Mepbl NPefoCTOPOXKHOCTHU

Mpu ncnonb3oBaHMK aaHHOro obopyaoBaHua 0ba3atenbHO cobatogaite obLme mepbl
6e30MacHOCTH, B YaCTHOCTU, UHCTPYKL UM, NpuBeAEHHbIE HUXKe. 06A3aTeNbHO NpoYTUTE BCe
MHCTPYKLIMU Nepea Ucnosib3oBaHUEeM TpeHaXKépa.

1. T[poyTuTe BCe MHCTPYKUMK, NpUBEAEHHbIE B 4aHHOM PYKOBOACTBE, U caenamnTe pasMuHKy nepeg
Ha4yanom TPEeHUPOBKMW.

2. [epepn Hayanom 3aHATUIA HacCTOATENbHO PEKOMEHAYETCH pa3MsaTb BCe rpynnbl MbILLL, YTOObI
ns3bexartb TpaBMmpoBaHus. MNoxanyncra, 03HaKOMbTECh C PEKOMEHAYEMbIMU ANS Pa3MUHKN
yrnpaxxHeHUsiMn, NpuBeAEHHbIMKU B pa3gerne «Pa3muHkay, n BbINONHAWTE Heobxoanmble
yrnpaKHeHUs1 40 1 Nocrie TPEHUPOBKMU.

3. [lepepn ucnonb3oBaHnemM ybeamnTech, YTO BCE KOMMOHEHTbI UCMPaBHbl M HAX0AATCA B paboyeM
COCTOSIHMK. YCTaHaBNMBaNTE TPEHAXEP TONBKO HA POBHYHO MOBEPXHOCTb. PekomeHayeTcs
NOACTENUTb NOA TPEHAXKEP KOBPUK UK ApYyron matepwuarn.

4. Tlpu ncnonb3oBaHUN TPEHaXEpPa, HageBanTe crneumarnbHy0 CNOPTUBHYIO oaexay n obyeb. He
Mcnonb3ynTe ogexay, KoTopasi MOXET NonacTb B ABMXKYLLMECS YaCcTu TpeHaxepa.

5. He nblTanTecb OTPEMOHTMPOBATL TPEHAXKEP CAMOCTOATESbHO. [1py BO3HNUKHOBEHNN

HeuncnpaBHOCTEN, NpeKpaTUTE NCNOMb30BaHNE TPeHaXEpPa MU MPOKOHCYNbTUPYNTECH C

ABTOPM30BaHHbBIM NpeacTaBUTENEM CEPBUCHOIO 06CNYXMBaHUS.

He ncnonbaynte TpeHaxep Ha ynuue.

TpeHaxép npeaHasHa4yeH TONbKO A5 JOMAaLUHEro UCNosib30BaHNS.

He pgonyckaiite npucyTcTBUS Goree O4HOro YenoBeka Ha TPeHaxepe.

He gonyckanTte K TpeHaXepy geTen U AOMaLLHNX XXUBOTHbIX. TpeHaxep npeaHasHadYeH TONbKO

ANS B3pocCrbIX Nnonb3oBartenen. Ecnu Bbl novyBcTBOBanu 605b B rpyau, TOWHOTY,

FONOBOKPY>KEHWE UMW 3aTpyaHEHUE ObIXaHWsi, HeMeOSIEHHO NpeKkpaTuTe TPEHUPOBKY U

MPOKOHCYNbTUPYNTECH C BPA4YOM O BO3MOXHOCTW AanbHENLEero Ncnosib30BaHus.

10. Ecnwu Bbl noyyBcTBOBanu 60nb B rpyau, TOWHOTY, FONIOBOKPY>XEHNE UNn 3aTpyAHEHUE ObIXaHus,
HeMeaNeHHo NpekpaTuTe TPEHUPOBKY U NMPOKOHCYbTUPYNTECE C BPAYOM O BO3MOXHOCTM
AanbHenLwero NCnonb3oBaHus.

11. MoxanyincTa, BO BpEMSA 3aHATMI Ha rpeBHOM TpeHaxXeépe Bcerga AepXKuTe CrinHy npsmo.

12. Kpenko gepxutech 3a NOPYYHU NPU 3aHATUSX C CUMNbHBIM HaTSXKEHUEM PEMHSL.

13. MakcumansHbin Bec nonb3dosatens 330 dyHToB/150 Kr.

© XN

BHUMAHMUE: Mepea Hauanom noboii nporpammbl GU3MYECKOU TPEHUPOBKU, MPOKOHCYNbTUPYITECD
C Bpayom.
9T0 0c06eHHO BaXKHO AAAa noaei ctape 35 et uam Tex, y Koro ectb npob6sembl co
3a0poBbem.
BHUMaTeNbHO NPOYMUTAIiTE BCE MHCTPYKLIMU Nepea Hauya/loM UCMNONAb30BaHUA AAHHOIO
obopyaoBaHua.
Fpe6bHOI TpeHaXKEP HeobXxoaMMO CKNaAbIBaTb BABOEM, UTOObI 36erXKaTb
NoBpeXAeHUA PeNbCOB U HE NPULLLEMUTb NaNbLbl.

BHUMAHMUE: BHMmaTeNbHO NpoYmUTaiiTEe BCe MHCTPYKLU UM Nepem HayasloM UCNOJ1b30BaHUA AAHHOIO
obopyaoBaHua.

Coxpanre AadHHOeEe PyKOBOACTBO nonb3oBatena gnAa p,aaneﬁLuero ncno/ib3oBaHuA.



Tabnuua c nsobpaxeHnamm
AeTaniem m cogepxaHue

AO1 1Komnn. | AO2 1Komnn. | AO3 1Komnn. | A04/C07 1Komnn. | A0S 1Komn.

OcHoBHas pama MepenHuin 3agHuin CvaeHune ¢ Markom Hanpasnsatowun pensc
cTtabunusartop crabunumsartop o6uBKoN

A06/A19/D02 1Komnn. | A07/A08/C15/C03 2Komnn | B22 1Wr. | B23 1. | A13 1T,

Crorika/KomnbioTep

JleBas/TpaBas neganb

Kpyrnas pyyka 62mm

Kpyrnas pyyka 75mm

N

Ocb nepanen

Al5 1LUT.

C10 2 Wr.

Haknapkun ns MNMBX

A09

1Komnn.

BepeTeHo Becna ans
OfMHOYHON rpebnu

A10

BepeteHo Becna

1Komns.

D03

All

BepeTeHo Becna gns rpe6n|/| Ha Kaske




B25 1Wr. | B14 2UlT. | B30 4UlT. | B41 4. 1LUT.
5% g (&)
BuHT M6X16mm BuHT  M4x8mm BuHT M8*16 mm Lan6a 5/167*23*2.0T LLlectvrpaHHast ronoska -
19viv
1PC 1PC 1PC 1PC
LectvrpaHHbIn Krikod LLlecTvrpaHHbIN KoY VHCTPYMeHT LecTurpaHHbIn KnoY

(M10)

(MS)

(M4)
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1.1 TMognoxwuTte kycok neHonnacta nog OcHoBHyt pamy [A01], 4ToGbI eé

1.2

2
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C6opka

YcTtaHoBKa nepegHero crabunusaropa

NOAHSATB.
Mpukpenute TpybKy nepeaHero ctabunusatopa [A02] kK nepegHen
nsorHyton nnactnHe OcHoBHoW pambl [AO1] npu nomowm OByx
BuHToB 3/8" [B26] 1 OBYx Lllant [B0O9].

[Acnonb3yiime LLlecmuzpaHHYto 20108KYy C

omeépmkol Phillips, komopas nocmaensemcsi emecme ¢
mpeHaxépomM, Ymobbl 3amsiHymb 2alKu].

YcTaHoBKa 3agHero ctabunusaropa u
HanpasnsALWUX penbLCcoB
70T 3Tan HeO6XO,D,I/IMO BbINOJTHATb C MOMOLUHWNKOM.

BbiHbTe Oaun Bont M12 [B18], OgHy Llanby [B19] n OgHy HerinoHosyto raviky M12 [B10] n3 otBepcTvin 3agHen Yactu
Hanpasnstowux penscos [A05].

Mpukpenute 3agHuin ctabunusatop [A03] k 3agHern gyroobpasHon nnactuHe Hanpasnstowmx penscos [A05] npy nomoLum
OgHoro bonta M12 [B18], OgHowu LLlain6el [B19] n OgHon HerinoHosow ravikn M12 [B10], koTopble Bbl BbIHYM Npu
BbINONHeHun atana 2.2. 3akpenute OguH BonT, NoBEpHYB €€ B HanpaBneHMn No YacoBoW CTPerke.

BbiHbTe Oaun Bont M12 [B17], OgHy Lanby [B19] n OgHy HerinoHosyto raviky M12 [B10] n3 otBepcTvin 3agHen Yactu
OcHoBHol pambl [A01].

Mpukpenute Hanpaenstowwue penbcol [A05] k 3agHen Tpybke OcHoBHol pambl [A01] npu nomowm OgHoro bonta M12 [B17],
Ogxow Lan6el [B19] n OgHoun HernoHosowm raku M12 [B10], koTopble Bbl BbIHYNW NPpKW BbINONHEHWW aTana 2.4. 3adukcmpynte
Hanpasnstowwue penbcol npy nomoLum Camodukcmpytoweinca pyykm [B23]. 3akpenute Pyuky, noBepHyB €€ B HanpasnexHnu no
YyacoBowu cTperke. [locne atoro y6epute usnuwkn kabens B oteepctne OcHoBHOM pambl [A01L].

[Ucnone3yime LlecmuepaHHbil kimtod M10 u LLlecmuzpaHHyto 205108Ky 19MM, KOmopbie nocmassnsitomcesi eMecme ¢
mpeHaxépom, Ymobbl 3amsiHymb 8UHMAbI].

A03

YcTaHOBKa cuaeHus ¢ MArkom oouBKomn

Mpukpenute CugeHne c marko obuskom [A04] k
Hanpasnstowwmm penbcam [A05] npu nomowwm OByx
Haknagok n3 NMBX [C10] n OByx BuHtos M4 [B14].

[Acnonb3ylime LLlecmuepaHHyto 20/108Ky ¢ omeépmkoli
Phillips, komopas nocmasnsemcsi amecme ¢ mpeHaxépom 7
Ymobbl 3amsiHymb 2alKu]. 0

A05



C6opka

4  YcTtaHOBKa CTOMKM
4.1 MopgHummnTe Ctomnky [AO6] n coegnHuTe Kabenn ¢ kabenamm

Komnelotepa. Y6epuTe nanuwkun kabens B otBepctne OCHOBHON
pambl [AO1]. YOoocToBepbTech, YTO Bbl He 3allemunu kabenu Bo
Bpems yctaHoBku CTonkn. 3adukcmpynte pyyky, NoBepHyB eé B
HanpasneHun nNo Yacoson cTpenke. MNMocne atoro yéepuTte N3NULLIKN
kabens B otBepcTne OcHoBHOM pambl [A0L].

4.2 3admkeunpyiite Ctoriky [A06] npm nomowum OByx Bontos M8 [B30]u
Osyx Lan6 [B41].

[Acnonb3yime LLlecmuzpaHHbIl Kkritod M5, Komopbil nocmasnsemcsi
emecme ¢ mpeHaxépom, Ymobbl 3amsiHymb 8UHMbI.]

Buumanue: Kabenun Henb3s cknagbiBath. £ ﬂl
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5 YcraHoBKa nepanen
5.1 BctaBbTe Ocbk nepanen [A23] B cBapHyto Tpybky OCHOBHOM
pambl [A01]. Mpukpenute Meganu [A07/A08] k ocx Npy NOMOLLM
Osyx bonto M8 [B30]u OByx LLan6 [B41].
[Ucnonesytime lLlecmueparHbil ko4 M5, komopsbit

riocmaesisiemcsi aMecme ¢ mpeHaxxépom, 4Ymobbl 3amsdHymb

8UHMEbL.]

A07




C6opka

6.1 Hangute 3axum [CO3] cucTeMbl peryrmpoBKM NOMOXeHUs
peMHs [C15] Ha neganu. MNoTAHUTE py4Ky M yCTaHOBUTE
peMeHb B HYXXHOe nonoxeHue. 3aduKepyrite NonoxeHwe
pPEMHS, yCTaHOBMB MPY>XUHHYIO PYYKY B OQHO U3 OTBEPCTUN
perynupoBkun. Ha kaxxgon neganuv vyetbipe oTBepPCTUS ANs

perynupoBku.

6.2 3admkcupywTe Hory npu nomoLum Mpskkn BbiCTporo
cbpoca. 3acTerHute nNpskky Nocne ycTaHOBKWN HOMM B

yao6bHoe nonoxeHue.

7 Pa3Hble TUNbLI Bécen

7.1 MNprkpennTe BECMNO HY>KHON MOAENW K KpHoYKaM peMHeN CUCTEMBI
HaTsxeHus (pucyHkn 01~03).

PricyHok 01 PucyHok 02 PvicyHok 03




N -

Kak cknapbiBaTh TpeHaXeép

. TpeHaxép HeobxoaMMo cknagbiBaTb BMECTE C MOMOLLHUKOM.
. BbiHbTe Pyuky B23 u3 nepegHen Yactn OcHoBHoM pambl AOL. (pmucyHok 01)
. CoenHbTe COOpKY cnaeHust BNepéa, a 3atem crnoxnte Hanpaensatowmn pensc [A05]. 3adumkenpyiite Hanpaenswowmi

penbC B CNOXEHHOM MOMOXEeHUW, NoBepHyB Py4dky B HanpasreHn1 NpoTUB YacoBoW cTpernku. Ytobbl 3akpennTb
HanpaBnsiowmin penbc, Kpenko 3aTaHutTe Pyuky.

pucyHok 01 ) pucyHok 02




PekomeHgauum no rpebne

PEKOMEHZALMM MO rPEB/IE Ipebnas c cozHymbIMu CozHymble 3anacmoa
CAUWKOM CcunbHbIl HaOKAOH A0KMAamuU

OLLUMUBKA OLLUBKA

Kopnyc canwkom cunbHo OLUNBKA CrubaHue 3anactuit npu
HaKNOHEH Bnepéa. MoneHu [lBu3KeHne HaunHaeTca co KaXKI,0M ABUKEHUMN.
HaXo4ATCA B BEPTUKA/IbHOM crnbaHmna NoKTen, a He C

nonoxeHunun. lonosa u nneyn OTTa/IKUBAHMA HOraMW.

HaxoAATCA CIMWKOM 6M3KO K
CTynHAm. Teno HaxoauTcs B
HEeyCTOMYMBOM MONONKEHUU, YTO
3aTPyAHAET ABUKEHUA PYKaMMU.

OWMWBKA r OLWUUBKA m OLWNBKA

r MPABUNLHO r NPABU/IbHO r NPABU/IbHO

NPABUIbHOE NONIOKEHUE NPABU/IbHOE NONTOMKEHUE NPABU/IbHOE NO/IOKEHUE
FfoneHn HaxoaaTca B JBuxeHne HaunmHaeTca c Bce aBuXKeHMA BbINOAHAOTCA C
BEPTUKA/IbHOM MOJIOXKEHUM. OTTaNKMBaHUA Horamu. CnnHa NPAMbIMW 3aNACTLAMMW.
Kopnyc npukaT K Horam. PyKku N PYKW BbINPAMAEHbI U

BbITAHYTbI BNepéa u paccnabneHbl.

paccnabneHbl. Teno cnerka
HAaKNOHEHO Bnepéa. 3To
KOMPOPTHOE NONOXKEHNE ONA
3aHATUN.




PEKOMEHAOALUWW MO IPEBAE
HaknoH Kopnyca K pyyke
OLWWBKA

BmecTo Toro 4tobbl NpUTArMBaThH
PYYKY K Kopnycy npwm
BbIMO/IHEHUM ABUXKEHUA,
nonb3oBaTeNb NpUTArMBaeT
KOpMnyc K py4Ke.

OLUMBKA

PekomeHgauum no rpebne

BucAwme noKTtH

OWMNBKA

Bo Bpemsa 3aBepLueHun
BbIMOJIHEHUA ABUXKEHMUA
JIOKTW Haxo4ATCA JANEeKOo OT
Kopnyca, a py4ka HaxoguTca
Ha YpOBHe rpyau.

OLWUBKA

CxaTble KoneHu

OLUMBKA

Bo Bpemsa 3aBepLueHus
BbIMOMIHEHMA ABUKEHUA
Nonb30BaTe/ b CXKMMaET
KONEHU U BbITATMBAET HOTMU.

OLUMUBKA

NPABUJ/IbHO

NPABUJIbHO

NMPABUJIbHOE NOJIOXKEHUE
Bo Bpems 3aBeplueHua
BbINOJIHEHUA ABUXKEHUA
nonb3oBaTenNb Cnerka crmbaet
CMUHY, HAaXXMMaeT HoraMu Ha
negann v NPUTATMBAET PYYKY K

Kopnycy, ONMpasnch Ha BEPXHIO

4acCTb Te€Na.

NMPABU/IbHOE NONOXEHUE
Monb3oBaTenb NPUTATMBAET
PYUKY K Teny. 3anactba u
JIOKTU MpPAMbIE U NPUMKaTbI K
Kopnycy. Pyyka HaxoauTca Ha
YPOBHE Ta/InK, a NOKTU —
nosagu Kopnyca.

NPABU/IbHO

NPABU/IbHOE NOJIOXKEHUE
Horu gonxHbl bbiTb BCerga
CNerka corHyTol. He
CKMMaKTe KoNeHu.




PekomeHpgauum no rpebne

lMpuKpenume KproYKu Ha 8ECAAX K KPHOYKAM PEeMHA CUCMeMbl HAMAXEHUA.

1. YnpaxHeHMA no oguHOYHOM rpebne :  [pu nomoLum HoBoro MpeGHOro TpeHaxepa Bbl MOXeTe BbINOMNHATL
ynpa)kHeHUs1 MO OAUHOYHOW rpebne.

PucyHok 01

N\

X TR

o -

2. YnpaxHeHue no rpedne : [pv NoMoLLM OaHHOIO TpeHaxXEpa Takke MOXHO BbINOMHATL PerynspHbIe ynpaxHeHus!
no rpe6ne.

PucyHok 02

3. YnpaxHeHus no rpebne Ha Kaske : OOHVUM 13 NPerMyLLEeCTB AaHHOMO TPEHaXEpa SABMNSETCS BO3MOXHOCTb
BbIMOSIHEHNS YrpaXkHEHWI Mo rpebne Ha Kasike.

PucyHok 03

10



PexkomeHpgauum no rpebne

PekomeHOauuu no 2pebie:

Tpu aTana ynpaxHeHus no rpebne Ansg TPeHUPOBKU pasHbIX FPYnn MbILLLL

1. HaknoH: (TpeHnpoBka MbILLL, HUWKHeR YacTu Tena): CorHuTe KoOneHu 1 BoITAHUTE pykU. Bosbmutech 3a pyyky rpebHoro
TpeHaxépa v BbinpsMUTe cnnHy (pmucyHok 01)

2. CkonbxeHue: (TpeHnpoBKa MbiLlL, Kopa): HaknoHuTe Kopnyc Hasaz, OTTONKHYBLUMCh HOraMU, U BbITAHUTE PYKU (PUCYHOK
02)

3. 3aBepuwenne: (TpeHpoBKa MbILLL, BEPXHEN YacTu Tena) HaknoHuTe CnvHy u BbITSHUTE HorW. [oTAHWTE py4ky Ha cebs.

Hepxute 3anacTtbs npsimo (pucyHok 03).

PucyHok 01

PucyHok02 PucyHok 03

4. TpeHupoBka YeTbipéxrnasbiX Mbiwy, 6egpa (pucyHok 04)

5. TpeHupoBka AByrnaBbiX MbiLL, nneya (pucyHok 05)

6. TpeHupoBKa MbILLL, CNNHBI K XnMBOTa (pucyHok 06)

.

W 't’",;_. ’/
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PucyHok 04 PucyHo 05 PucyHok 06




Hacrtpouka

HacTtpowka
PerynvpoBka HacTpanBaeMbIX HOXeEK
OTperynupyiTe HOXKWU, pacnosioXXeHHbIE Ha NepeaHeM U 3agHeM cTabunmnsaTopax Takum ob6pasom, YTOObI TPEHAKEP
3aHsAN YCTONYMBOE NONOXKEHME.
OT0 HeobXoAMMO Ans TOro, YToBbbl TPEHaAXEP He LaTarncst U He TPSICCSt BO BPEMST 3aHSATUIA.

e 8| )

X  MopgkniwoyeHue 6noka NUTaHUA nepemMeHHOro Toka

1. MNopkniounTte Bnok nutaHusa nepemeHHoro Toka (D03) k Kabento 6noka nutaHus nepemeHHoro Toka (D11),
pacnornoxeHHoMy Ha 3agHen Yyactn OcHoBHou pambl (AOL).

2. [lepepn BkntoYeHNEM yaooOCTOBEPLTECH, YTO XapakTepUCTMKM Brioka nuTaHusa COOTBETCTBYIOT XapaKkTepucTkam
nuTaHns TpeHaxépa. Bknounte gpyron koHel kabens brnoka nutaHusa (D03) B aneKTPUYECKy0 PO3ETKY.

3.  (Bepcusa G npucnocobneHa TonbKo Ans 3apsgky 6atapen)

A01

D03
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TexHuueckoe obcnyxuBaHue um
yCTpaHeHue HemcnpaBHOCTEeM

OunarHocTuka HeMcnpaBHOCTEMN

HekoppekTHasa paboTa KOMNblOTEpa
MpoBepbTe NPaBUBHOCTL CoeaAVHEHUs kabeneln KoMnbloTepa.

I'lpOBepre npaBuUIIbHOCTb NOAOKIMKOYEeHUNA 6noka nuTaHus.

FpebHOM TpeHaXép waTaeTcs BO BpeMs TPEHUPOBKHU
OTperynupyiTe HOXKW, pacrnosioXXeHHbIe Ha OCHOBHOW pame, nepeaHeM 1 3agHeM ctabunusartopax, Takum oopasom,

4TOObI TPEHAXEP 3aHAN YCTONYMBOE MOMOXEHME.

CKkpun npm ncnonb3oBaHUU

BoaMoXxHO, umetotcs He3aTAHYTble oonThbI. I'IpOBepre BCe coeagnHeHnA n npu HeobxoaMMOCTH 3aTAHUTE B6oNThI.

HenocnepgoBaTtenbHble UK OLWUMOOYHbIE MOKAa3aHUA nynbcomMmeTpa
Bcerga OEpPXUTeCb 3a HaKnaaku nynbCoMeTpa Ha pyle ABYMA pyKaMu. [aBneHne Ha Haknagku nynbcomMeTpa

OOMKHO BbITb CpeaHen cunbl. YA0CTOBEPbTECH, YTO Kabenu py4yHoro nynbcomeTpa npaBuiibHO NOAKMYEHbI.

Q6cnyxuBaHue

Yuctka
MpoTunpante rpebHON TpEHaXEP MATKON TKAHbIO C MATKO4ENCTBYIOLLMM MOKLWLMM cpeacTBoM. He ncnonbsynre
abpasnBHble MaTepuanbl NNy pacTBOpPUTENX Ans O4YMCTKM NIacTUKOBbIX AeTanen. [NoxanyicTta, BelITupante not ¢
ANNUNTUYECKOrO TPeHaKképa Nnocrne KaXxxgoro Mcnonb3oBaHusa. He gonyckante nonagaHus Bnarnm Ha AMCnnen KoMnboTepa,
TaK Kak 3TO MOXeT NPUBECTN K BO3HUKHOBEHWNIO ONACHOCTU NOPaXKeHNs1 3NEKTPUYECKUM TOKOM UNU K NOBPEXOEHWIO
3MeKTPUYECKUX KOMMNOHeHTOB. CTapanTechb pacnofioXuTb TpeHaxKep Taknum obpasom, 4Tobbl Ha KOMMbIOTEP HE nonaganuv
npsiMble CONTHEYHbIE Ty4M, TaK Kak 9TO MOXET NPMBECTU K NoBpexaeHuto ancnnes. Kaxagyto Hegento Heobxoammo genatb

NPOBEpPKY MPOYHOCTU BCEX COeAMHEHMN (BONTOB 1 neganen).

XpaHeHue

XpaHnTe annmMnTUYECKUIA TPEHaXEP B CyXOM U YMCTOM MecTe. He gonyckante K TpeHaxepy AeTen.
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Komnblorep

PYKOBOACTBO MNOJNIb3OBATEJIA SM5823

KHONMKU N dYHKUUN OANCNNEA

MapameTpbl TPEHMPOBKMU [nanasoH OnucaHue / lmanasoH HacTPoiKu
BPEMA 00:00 ~99:59 | -bes ycTaHOBKM LLeneBoro 3HavyeHua. OTcyet BpemeHun ot 00:00 g0 MaKCMManbHOroO
3HayeHwus.
-C ycTaHOBKOM 3HaYeHns BpemeHun. O6paTHbI OTCHET C YCTaHOBAEHHOTO 3HayeHna Ao 00:00.
BPEMS/500M 00:00 ~99:00 | -OTobparkaeTca Bpems TPEHUPOBKMU.
MWH. -Ha gucnnee otobpakaeTca Bpems, OCTaBLIEeCcs A0 3aBepLIEHUsA Nporpammbl. Bpems
paccunTbIBaETCA Ha OCHOBAHWUM TeKyLLEel CKOPOCTU Npu AnnHe nytv 500 m.
PACCTOAHUE 0~99999m -OTobpakaeTcs NpoAeHHOe paccToaHue.
-OTcuyeT oT 0 4O MaKCMManbHOro 3HavyeHusa 99999 n 06paTHbIA OTCYET C YCTAHOBIEHHOMO
3HayeHwus.
KATOPUU 0~ 9999 kan. -Konn4yecTBo COXKEHHbIX 33 BpeMA TPEHMPOBKUN Kaslopuil.
-Mpsamoit otcyeT oT 0 4O MaKCMMaNIbHOTO 3HAYEHMA U 06paTHbIN oTcyeT oT 9999.
B3MAX/ B MUHYTY 0~999 -Bamaxu B MUHYTY.
MOLLHOCTb 0~9999 -MouwHocTb, NoTpebaeHHas 3a Bpems TPEHUPOBKU.
B3MAXU 0~ 99999 -KoanyectBo BbINOAHEHHbIX B3MAX0B NOCAe 3aBepLIeHNA TPEHUPOBKN.
OBLLIEE KO/IMYECTBO B3MAXOB 0~ 99999 -MopacueT 06Lero Koan4ecTsa B3Maxos.
nynbC P~30~240 -YacroTa nynbca B yaapax B MUHYTY BO BpeMA TPEHUPOBKMU.
KHOMKA ®YHKUUA
- YBennyeHne ypoBHA CONPOTUBIEHUE
up - Bbibop ¢pyHKUMM
- YMeHblUeHMe YPOBHA CONPOTUBNEHMA
DOWN - Bbibop ¢pyHKUMM
- YBennyeHve ypoBHA cONpoTUBIeHne
ENTER - Bbibop ¢pyHKUMM
- B perkume HacTponKku, HaxkmuTe oauH pas, 4Tobbl BEPHYTLCA K BbIOPaHHON GYHKUUM.
- B pexknme TPEHUPOBKM, HAXKMUTE OAMH pas, YTOObl 3aBEePLUMTb TPEHUPOBKY, a B peXXnme STOP, HaxmuTe eLe pas, YTobbl
Reset BEPHYTbCA B NOC/NEeAHMUI BbIBPaHHbIV PEXUM.
- Haxkmute KHonKy RESET v yaeprkuBaliTe B TedeHMe 3 CEKYHA, YTOObI cOpocuTb BCe 3HaveHus, kpome OBLLEIO
KOJTMYECTBA B3MAXOB.
3KCNNYATALMUA:
BKNHOYEHUE

Mocne BKAKOUYEHA MUTaHMA KOMIMbIOTEPA, MPO3BYYMT 3BYKOBOM CUTHAT, M Ha YCTUIEE B TeUeHUe 2 CeryHZ, ByayT OTOBpayKaTses BCe CeKumm aucrnes. (PUcyHOK 1)
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[Mocne BKAKOYEHUA NUTAaHUA B pexnme TpeHNMPOBKKU Ha gucnaee Ha4yHyT nooyepegHoO 0T06pa)'KaTbCF| Ha3BaHMA Nporpamm
KAYAKING/ROWING/SINGLE. (PucyHku 2~4)

.
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(PucyHOK 2) (PucyHoK 3) (PncyHoK 4)
KAYAKING (TPEBNA HA KAAKE)
Haxkmute Ha KHonKy «ENTER» («BBO/»), uTob6bl nepeiitn B pexkum «FPEB/IA HA KAAKE», BbibepuTe ogHy M3 nporpamm: K-1~K-9, ncnonb3ya KHOMKK
«UP» («BBEPX») 1 «DOWN» («BHU3»).
1. K-1-PEXWM PYYHOW HACTPOMKM
A Bbibepure rporpammy K-1 1 Haxmimte «ENTER» B cexLiyim PYSHOM HACTPOVIKI, vcrionsayvire KHomku «UP» 1 « DOWND, UToBb1 yCTaHOBITL ypoBeHb HATPY3KM. (PrcyHOK 5)
B. Harkmute «ENTER», uTobbl HayaTb TPEHUPOBKY. Mcnonb3yiTe KHoMKy «RESET» («CBPOC») ana ocTaHOBKM, KOr4a Bbl He rpebeTe. (PucyHKM 677)
2.  K-2-UENEBOE 3HAYEHWE BPEMEHMU
A Boibepure nporpavivy K-2 1 Haskvine «ENTER» B cexLym «LIE/TEBOE 3HAYEHIE BPEMEHI», Manonsayiite KHornkv «UP» 1 « DOWN» oA ycraHoBKM 3HaueHvA BPEVIEHW, (PricyHOK 8)
B. Haxkmute kHonky «ENTER» B cekumu yctaHoBku HATPY3KW, n ncnonbsyite kHonku « UP» n « DOWN» ans yctaHosku HATPY3KU.
C. Haxmwute «ENTER», 4To6bl HayaTb TPEHUPOBKY. Mcnonb3yiTe KHonKy « RESET» («CBPOC») Ans ocTaHOBKM, Koraa Bbl He rpebeTe.
3.  K-3-LUENEBOE 3HAYEHWE PACCTOAHUA
A Bobepvmenporpaviviy K-3v Haskviare «ENTER» B cerLym «LIEIEBOE 3HAYEHIE PAGCTOAHS», uanonesyiTe KHomk «UP» 1 «DOVWIN i yCTaHoBK 3HaueH s PACCTOAHIAA. (PyicyHok9)
B. Haxkmute KHonky «ENTER» B cekummu yctaHoBku HATPY3KW, n ncnonbsyite kHonku « UP» n « DOWN» ans yctaHosku HATPY3KU.
C. Haxmwute «ENTER», 4To6bl HayaTb TPEHUPOBKY. Mcnonb3yiTe KHoMNKy «RESET» («CBPOC») Ans ocTaHOBKM, Koraa Bbl He rpebeTe.
4.  K-4 - LENIEBOE 3HAYEHWE KANNOPUIA
A Bbibepure nporpanvivy K4 Haskvime «ENTER» B ceruym «LIENTEBOE SHAYEHWIE KATIOPUIY, arionsyiTe KHomkv «UP» 1 «DOWN» 271 yCTaHOoBKV 3HaqeHu s KATIOPUIN. (PrcyHok 10)
B. Haxkmute kHonKy «ENTER» B cekummu yctaHoBku HATPY3KW, u ncnonbsyite kHonku « UP» n « DOWN» ans yctaHoskn HATPY3KW.
C. Haxmwute «ENTER», 4To6bl HayaTb TPEHUPOBKY. Mcnonb3yiTe KHoMKy « RESET» («CBPOC») Ans ocTaHOBKM, Koraa Bbl He rpebeTe.
5.  K-5-WHTEPBA/IbHASl TPEHWMPOBKA 20/10
A. Bbibepute nporpammy K-5 n Haxkmmte «k ENTER» B cekumm «MHTEPBAJIBHAA TPEHUPOBKA 20/10». B TeueHMe 2 cekyHZ Ha ancnaee otobpasartca
Hagnucn « WORK/REST» («PABOTA/OTAbBIX») n «CYCLE» («LIMK/T»). (PucyHkun 11~12)

B. Wcnonb3yite KHonku «UP» n « DOWN», utobbl yctaHoBUTL HATPY3KY. (PucyHok 13)

C. Haxkmute «ENTER», 4yTo6bl Ha4YaTb TPEHUPOBKY. Mcnonb3yiite KHonKy « RESET» («CEPOC») Ana ocTaHOBKM, KOraa Bbl He rpebeTe.
D. B pexume «paboTa» nponcxoamt obpaTHbIN OTCHET BPEMEHM €O 3Ha4YeHUs 20 cekyHa, (PucyHok 14)

E. B pexume «oTAbIX» MPOMCXOANT 06PaTHbIN OTCYET BPeMeHM co 3HaveHus 10 cekyHa,. (PucyHok 15)

F.  PeXumbl «OTAbIX» U «paboTa» CMeHAITCA 8 pa3 A0 KOHLA NPOrpammbl TPEHUPOBKU. (PUCYHOK 16)

6. K-6—MHTEPBA/IbHAA TPEHWUPOBKA 10/20
A. Bbibepute nporpammy K-6 v Haxkmmte «ENTER» B cekummn « MHTEPBAJ/TIbHAA TPEHUPOBKA 10/20». B TeueHue 2 cekyHa, Ha gucnnee otobpasatca
Hagnucn « WORK/REST» n «CYCLE». (PucyHKkn 17~18)

B. WUcnonb3yiite KHoMKK «UP» 1 « DOWN», yTobbI ycTaHoBUTL HATPY3KY.
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Haskmute «ENTER», 4Tobbl HauaTb TPEHMPOBKY. Mcnonb3yiTe KHoMKy « RESET» («CBPOC») ana ocTaHOBKM, KOrAa Bbl He rpeberte.
B pexxume «paboTta» npomcxoanTt o6paTHbI OTCHET BPpEMEHM €O 3HaYeHusA 10 cekyHa,

B pekrMme «OTAbIX» NPOUCXOAUT 06PaTHbIN OTCYET BPEMEHM CO 3HaueHUn 20 CeKyHA.

mm o 0

Pexkumbl «OTABIX» U «paboTa» CMeHATCA 8 pas A0 KOHLA NPOrpaMMbl TPEHUPOBKMU.
7. K-7—VHTEPBAJIbHAA TPEHWUPOBKA C HACTPOMKAMM NO/Tb3OBATENA
A. Bblbepute nporpammy K-7 u Haxkmute «ENTER» B cekumm «MHTEPBAJIbHAAl TPEHUPOBKA C HACTPOMKAMMW MOJIb3OBATE/f1». B TeueHue 2
CeKyHA Ha aucnnee otobpasatca Hagnucn « WORK/REST» n «CYCLE». (PucyHku 19~20)
B. Ha aucnnee otobpasutca Hagnuch «SET ROUND» («HACTPOMKA LUMKNA»). Haxmute «ENTER», 4ToBbl YCTaHOBUTbL 3HaYEHWE BpemMeHu AN
pexknmos WORK / REST /CYCLE, 3atem ucnonb3yite KHonku «UP» / «DOWN» A1A yCTaHOBKM BPEMEHU TPEHUPOBKU. (PUCyHKM 21~23)
Haxkmute kKHonKy «ENTER» B cekunn yctaHoBkM HATPY3KW, 1 ncnonbayiite KHonku «UP» u « DOWN» ans yctaHosku HATPY3KW.
Haxkmute «ENTER», 4Tobbl HayaTb TPEHMPOBKY. Mcnonb3yiTe KHoMKy « RESET» («CBPOC») ana ocTaHOBKM, KOrAa Bbl He rpebeTe.
Bo Bpems TpeHMPOBKM ByaeT NponcxoanTb 06paTHbIN OTCHET BpeMeHM OT YCTaHOB/IEHHOTO 3HaYeHUA.

B perknume «oTabIx» byAeT NponcxoauTb 06paTHbIN OTCUET BPEMEHU OT YCTAHOB/IEHHOTO 3HAYEHW .

6 m m o o

Pexnmbl «oTAbIX» U «paboTa» ByayT YepenoBaTbCA A0 KOHLL@ NPOrpaMmbl TPEHUPOBKMU.
8. K-8 -BPEMA 30:00

A. Bbibepute nporpammy K-8 n Haxkmute «ENTER» B cekunm «BPEMA 30:00». (PucyHok 24)

B. Wcnonb3yite kHonku «UP» 1 « DOWN» ana ycTaHOBKM BpeMEHU TPEHUPOBKM OT 3Ha4eHua 30:00.

C. Haxkmute «ENTER», yTo6bI HauyaTb TPEHUPOBKY. Mcnonb3yiTe KHonKy «RESET» («CEPOC») aAna ocTaHOBKM, Koraa Bbl He rpeberte.
9. K-9-PACCTOAHMUE 5 KM

A. Bbibepute nporpammy K-9 1 Haxkmute «ENTER» B cekummn «PACCTOAHUE 5 KM». (PucyHoK 25)

B. Wcnonb3yite kHonku «UP» 1 « DOWN» ana ycTaHOBKM PacCTOAHUA TPEHMPOBKKM OT 3HaYeHus 5000 m.

C. Haxmwute «ENTER», 4To6bl HauaTb TPEHUPOBKY. Mcnonb3yiTte kHonKy « RESET» («CBPOC») Ans ocTaHOBKM, Koraa Bbl He rpebere.
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ROWING (FPEB/1A)
Haxkmute «ENTER» B pexkmume «ROWING» (TPEB/1A) n Bbibepute ogHy 13 nporpamm: R-1~R-9, ncnonbsya KHonku «UP» n «DOWN».

1.
A.

B.
2.

3.

A.

B.
C.

4.

A.

R-1— PEXXMM PYYHOW HACTPOMKM
Bbibepute nporpammy R-1 v Haxmute «ENTER» B cekummn PYYHOW HACTPOWMKMU, ncnonbsyiite kHonku «UP» n « DOWN», 4ToBbl YCTaHOBUTH
ypoBeHb HATPY3KW. (PUcyHOK 26)
Haxkmute «ENTER», 4To6bl HaYaTb TPEHMPOBKY. Mcnonb3yiTe KHoMKy « RESET» («CBPOC») ana ocTaHOBKM, KOTAa Bbl He rpebeTe.
R-2 — UEJTEBOE 3HAYEHUE BPEMEHU
Bbibepute nporpammy R-2 u HaxmuTe «ENTER» B cekuun «LLEJITEBOE 3HAYEHWE BPEMEHW», ncnonb3yiite KHonkn «UP» n «DOWN» ans
YCTaHOBKW 3HaueHna BPEMEHW. (PucyHok 27)
HaxmuTte kKHonKy «ENTER» B cekuun yctaHoskm HATPY3KU, 1 ncnonb3yiite kKHonku «UP» u «DOWN» ana yctaHosku HATPY3KU.
Haxkmute «ENTER», 4To6bl HaYaTb TPEHMPOBKY. Mcnonb3yiTe KHoMKy « RESET» («CBPOC») ana ocTaHOBKM, KOrAa Bbl He rpebeTe.
R-3 — LENEBOE 3HAYEHME PACCTOAHUA
Bbibepute nporpammy R-3 1 Haxkmute «ENTER» B cekumm «LLE/IEBOE 3HAYEHUE PACCTOAHUAN», ucnonb3yite KHonkn «UP» n «DOWN» ans
yCTaHOBKM 3HaueHna PACCTOAHUA. (PucyHok 28)
HaxmuTte KHonky «ENTER» B cekuunn yctaHoskm HATPY3KU, 1 ncnonbayiite KHonku «UP» u «DOWN» ana yctaHosku HATPY3KU.
Haxkmute «ENTER», 4To6bl HaYaTb TPEHMPOBKY. Mcnonb3yiTe KHoMKy « RESET» («CBPOC») ana ocTaHOBKM, KOTAa Bbl He rpebeTe.
R-4 — LLENIEBOE 3HAYEHWE KAJTOPUIA
Bbibepute nporpammy R-4 u Haxkmute «ENTER» B cekumu «LIESIEBOE 3HAYEHUE KAJIOPUM», ncnonb3yitte kHonkn «UP» u «DOWN» ans
YCTaHOBKM 3HauYeHns KAJIOPUI. (PucyHok 29)
HaxmuTte kKHonky «ENTER» B cekuunn yctaHoBkm HATPY3KU, 1 ncnonbayiite KHonku «UP» u «DOWN» ana yctaHosku HATPY3KU.

Hasxkmute «ENTER», yTobbl HayaTb TPEHMPOBKY. Mcnonb3yiTe KHonKy « RESET» («CBPOC») ana ocTaHOBKM, KOrAa Bbl He rpebete.
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R-5 — MUHTEPBA/IbHAA TPEHUPOBKA 20/10

Bbi6epuTe nporpammy R-5 1 Haxmute «ENTER» B cekumumn « MIHTEPBA/IbHAA TPEHMPOBKA 20/10». B TedeHue 2 ceKyHA, Ha gucniee oTobpasarca
Hagnucn « WORK/REST» 1 «CYCLE». (PucyHku 30~31)

Ucnonb3yiite KHonKku «UP» 1 « DOWN», ytobbl ycTaHoBUTb HATPY3KY. (PucyHoK 32)

Haxkmute «ENTER», 4Tobbl HayaTb TPEHMPOBKY. Mcnonb3yinTe KHoMKy « RESET» («CBPOC») ana ocTaHOBKM, KOrAa Bbl He rpebete.

B pexknme «paboTta» npomcxogmT 06paTHbIM OTCYET BpemeHM co 3HaYeHus 20 cekyHA,. (PucyHok 33)

B pexxmMme «OTAbIX» NPOUCXOAUT 0BPaTHbIN OTCHET BpemeHM co 3HaveHua 10 cekyHA,. (PucyHok 34)

Pexnmbl «OTAbIX» U «paboTa» cMeHATCA 8 pa3 40 KOHLA NPOrpaMmbl TPEHUPOBKMU. (PUcyHOK 35)
R-6 — MIHTEPBAJIbHAA TPEHUPOBKA 10/20

Bbibepute nporpammy R-6 1 Haxkmute «kENTER» B cekummn « MHTEPBA/IbHAA TPEHUPOBKA 10/20». B TedeHue 2 cekyHA Ha ancniee oTobpasaTcs
Hagnucn « WORK/REST» n «CYCLE». (PucyHkm 36~37)

Mcnonb3yiite KHonku «UP» n «DOWN», 4yTobbl ycTaHoBUTL HATPY3KY.

Haxkmute «ENTER», yTobbI HauaTb TPEHUPOBKY. Micnonb3yiiTe KHoNKy « RESET» («CBPOC») gns ocTaHOBKM, KOrAa Bbl He rpebeTe.

B pexkume «paboTta» npomcxoanTt 06paTHbIM OTCHET BpeMeHU co 3HaveHuA 10 cekyHa,

B pexxrme «OTAbIX» NPOUCXOAUT OBPaTHbIN OTCYET BPEMEHM €O 3HaYeHUA 20 CekyHA.

PerKuMbl «OTABIX» U «paboTa» CMeHATCA 8 pas A0 KOHLA NPOrpaMMbl TPEHUPOBKM.
R-7 — MIHTEPBA/IbHAA TPEHUPOBKA C HACTPOMKAMM NOJIb3OBATENA

BbibGepute nporpammy R-7 u Haxkmute «ENTER» B cekummn «MHTEPBAJIbHAA TPEHUPOBKA C HACTPOMKAMM MOJIb3OBATE/NIfA». B TeueHue 2
CeKyHA Ha aucnnee otobpasatca Hagnucn « WORK/REST» n «CYCLE». (PucyHKu 38~39)

Ha ancnnee oto6pasutca Hagnucb «SET ROUND». Haxmute «kENTER», 4To6bl yCTaHOBUTb 3HaYeHWe BpemeHu anis pexkmumos WORK / REST /CYCLE,
3aTem Ucnosb3yinte KHoMKK «UP» / «DOWN» ans yCTaHOBKM BpeMeHU TPEeHUPOBKU. (PrcyHKn 40~42)

Haxkmute KHonKy «ENTER» B cekuunn yctaHoBku HATPY3KU, 1 ncnonbayiite KHonku «UP» u «DOWN» ana yctaHoBku HATPY3KU.

Haxkmute «ENTER», 4yTo6bl HayaTb TPEHUPOBKY. Mcnonb3yiiTe KHOMKy «RESET» («CBPOC») ana oCTaHOBKM, KOTAaA Bbl He rpebeTe.

Bo Bpems TpeHMPOBKM ByaeT NponcxoamTb 06paTHbIN OTCHET BPEMEHU OT YCTaHOBAEHHOTO 3HaYeHUA. (PUcyHOK 43)

B pexkmme «oTabIx» byaeT NponcxoanTb 06paTHbIN OTCHET BPEMEHU OT YCTaHOBIEHHOTO 3HaYeHuA. (PUcyHok 44)

Pexkumbl «oTapIx» 1 «paboTa» byayT YepeaoBaTbCA A0 KOHLA MPOrpaMMbl TPEHUPOBKM.
R-8 — BPEMA 30:00

Bblbepute nporpammy R-8 un Haxkmute «kENTER» B cekunm «BPEMA 30:00». (PucyHok 45)

Ncnonb3yite KHonkn «UP» n « DOWN» ansa ycTaHOBKM BPeMeHW TPEHMPOBKM OT 3HayveHus 30:00.

Haxkmute «ENTER», 4Tob6bl HaYaTb TPEHMPOBKY. Ucnonb3yinTe KHoMKy « RESET» («CBPOC») ana ocTaHOBKM, KOTAa Bbl He rpebeTe.
R-9 — PACCTOAHUE 5 KM

Bblibepute nporpammy R-9 u Haxkmute «kENTER» B cekumm «PACCTOAHUE 5 KM». (PucyHok 46)

Ncnonb3yiTe KHoNkn «UP» n «DOWN» AN yCTaHOBKM PacCTOAHUA TPEHUPOBKM OT 3HaueHna 5000 m.

HaxkmuTe «ENTER», 4yTo6bl HaYaTb TPEHUPOBKY. Mcnonb3yiiTe KHOMKy «RESET» («CBPOC») Ans 0CTaHOBKM, KOTAa Bbl He rpebeTe.
ROWING | _FOWING | ROWING | _ROWING | _ROWING_§ _ROWING
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SINGLE (O4HO BEC/10)
Haxkmute «ENTER» B pexkume «SINGLE» (O4HO BEC/I0O) 1 BbibepuTe oaHY U3 nporpamm: S-1~S-9, nucnonbsya KHonku «UP» n « DOWN».
1. S-1-PEXWM PYYHOW HACTPOMKM
A. BbibepuTe nporpammy S-1 u Haxkmute «ENTER» B cekummn PYYHOW HACTPOWMKW, ncrionbsyitte kKHomku «UP» u «DOWN», 4To6bl YCTaHOBUTL
ypoBeHb HATPY3KW. (PucyHok 47)
B. Haxkmute «ENTER», 4TObbl HauaTb TPeHUpPOBKY. Micnonb3yiiTe KHONKy «RESET» («CBPOC») Ans 0CTaHOBKM, KOrAa Bbl He rpebeTe.
2. S-2-LUENEBOE 3HAYEHWE BPEMEHU
A. Bbibepute nporpammy S-2 u Haxkmute «ENTER» B cekumm «LLENEBOE 3HAYEHWUE BPEMEHW», ncnonb3yinte KHonkn «UP» n «DOWN» ans

YCTaHOBKM 3HaueHna BPEMEHW. (PucyHok 48)
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Haxkmute kKHonKy «ENTER» B cekunm yctaHoBkM HATPY3KW, 1 ncnonbayiite KHonku « UP» u « DOWN» ans yctaHosku HATPY3KW.
Haxkmute «ENTER», 4To6bl HaYaTb TPEHMPOBKY. Mcnonb3yiTe KHoMKy « RESET» («CBPOC») ana ocTaHOBKM, KOr4a Bbl He rpebete.
S-3 — LIE/IEBOE 3HAYEHME PACCTOAHUA
Bbibepute nporpammy S-3 n HaxkmuTe «ENTER» B cekumn «LLEJIEBOE 3HAYEHUE PACCTOAHUA», ncnonb3yite KHonkn «UP» n «DOWN» ans
YCTaHOBKM 3HayeHna PACCTOAHUA. (PucyHok 49)
Haxmute kHonKy «ENTER» B cekunn yctaHosku HATPY3KW, n ncnonbayiite kHonku «UP» u « DOWN» ans yctaHosku HATPY3KW.
Haxkmute «ENTER», 4Tobbl HayaTb TPEHMPOBKY. Mcnonb3yinte KHonKy « RESET» («CBPOC») ana ocTaHOBKM, KOrAa Bbl He rpebete.
S-4 — LIENEBOE 3HAYEHME KANOPUI
Bbibepute nporpammy S-4 u Haxmute «ENTER» B cekummn «LIEJIEBOE 3HAYEHWUE KANOPUM», ucnonbsyiite kHonkn «UP» n «DOWN» ans
yCcTaHOBKM 3HauveHuna KANOPUI. (PucyHok 50)
Haxkmute kKHonKy «ENTER» B cekunn yctaHoBku HATPY3KW, 1 ncnonbsyiite KHonku «UP» u « DOWN» ans yctaHosku HATPY3KW.
Haxkmute «ENTER», 4Tobbl HaYaTb TPEHMPOBKY. Mcnonb3yiTe KHoMKy « RESET» («CBPOC») ana ocTaHOBKM, KOrAa Bbl He rpebeTe.
S-5 — UHTEPBAJIbHAA TPEHUPOBKA 20/10
Bbi6epuTe nporpammy S-5 u HaxkmuTe «ENTER» B cekumm «MHTEPBAJIbHAS TPEHMPOBKA 20/10». B TeyeHue 2 cekyHA, Ha aucniee otobpasarcs
Hagnucn « WORK/REST» 1 «CYCLE». (PucyHKu 51~52)
Wcnonb3ylite KHonku «UP» n «DOWN», 4Tobbl ycTaHoBUTb HATPY3KY. (PucyHok 53)
Haxkmute «ENTER», 4yTo6bl HayaTb TPEHUPOBKY. Mcnonb3yiiTe KHOMKy «RESET» («CBPOC») Ans 0CTaHOBKM, KOTAa Bbl He rpebeTe.
B pexxmme «paboTa» NnponcxoamT 06paTHbIN OTCHET BpEMEHM CO 3HaYeHnA 20 CeKyHa,.
B pexkume «oTAbIX» NPOMUCXOANT 06paTHbLIA OTCHET BpeMeEHM CO 3Ha4YeHUA 10 cekyHA.
Pexxnmbl «oTAbIX» U «paboTa» cmeHATCA 8 pa3 A0 KOHLA NPOorpaMmbl TPEHUPOBKM.
S-6 — UHTEPBAJIbHAA TPEHUPOBKA 10/20
Bbi6epuTe nporpammy S-6 u HaxkmuTe «ENTER» B cekumm «MHTEPBAJIbHAS TPEHMPOBKA 10/20». B TeueHue 2 cekyHA, Ha aucniee otobpasatcs
Hagnucn « WORK/REST» u «CYCLE». (PucyHku 54~55)
Mcnonb3yiite KHonkn «UP» n «DOWN», 4yTobbl ycTaHoBUTL HATPY3KY.
Haxkmute «ENTER», 4yTo6bl HaYaTb TPEHUPOBKY. Mcnonb3yiiTe KHOMKy «RESET» («CBPOC») Ans 0CTaHOBKM, KOTAaA Bbl He rpebeTe.
B pexkume «paboTta» npomcxoanTt 06paTHbIN OTcYeT BpeMeHU co 3HaveHuA 10 cekyHa,
B pexrme «OTAbIX» MPOUCXOAUT OBPaTHbIN OTCHET BPEMEHM CO 3HaYeHUA 20 CekyHA.
Pexxnmbl «oTaAbIX» U «paboTa» cmeHATCA 8 pa3 A0 KOHLA NPorpaMmbl TPEHUPOBKM.
S-7 — UHTEPBANIbHAA TPEHMPOBKA C HACTPOMKAMM NONb30OBATENA
Bblbepute nporpammy S-7 n Haxkmute «ENTER» B cekunn «MHTEPBAJIbHAA TPEHVUPOBKA C HACTPOMKAMM MOJIb3OBATE/1f1». B TeueHue 2
CeKyHA, Ha gucnnee otobpasatca Hagnuen « WORK/REST» n «CYCLE». (PucyHku 56~57)
Ha amcnnee oto6pasutca Hagnucb «SET ROUND». Haxmute «kENTER», 4To6bl yCTaHOBUTb 3Ha4eHWe BpemeHu ans pexkumos WORK / REST /CYCLE,
3aTeM MCnonb3yiTe KHOMKu «UP» / «DOWN» ans ycTaHOBKM BpeMeHM TPeHUPOBKK. (PucyHKM 58~60)
HaxmuTte KHonKy «ENTER» B cekuunn yctaHoskmn HATPY3KU, 1 ncnonb3yiite kHonku «UP» u «DOWN» ana yctaHosku HATPY3KU.
Haxkmute «ENTER», 4yTo6bl HaYaTb TPEHUPOBKY. Mcnonb3yiiTe KHOMKy «RESET» («CBPOC») Ans ocTaHOBKM, KOTAa Bbl He rpebeTe.
Bo Bpems TpeHUPOBKM ByaeT NPoUCcxoanTb 06paTHbIN OTCHET BPEMEHM OT YCTaHOBIEHHOTO 3HaYeHUA. (PUCyHOK 61)
B pexxvme «oTabIx» BYAET NPOUCXOANTb 0BPATHBINM OTCYET BPEMEHM OT YCTaHOBNEHHOTO 3HaYeHUA. (PUCYHOK 62)
Pexkumbl «oTabIx» 1 «paboTa» byayT YepeAoBaTbCA A0 KOHLA MPOrpaMMbl TPEHUPOBKM.
S-8 — BPEMA 30:00
Bbibepute nporpammy S-8 n Haxkmute «ENTER» B cekumm «BPEMA 30:00». (PucyHoK 63)
Ucnonb3yiite KHONKU «UP» 1 «DOWN» gnsi yCTaHOBKM BPEMEHU TPEHMPOBKM OT 3HauyeHus 30:00.
Haxkmute «ENTER», 4To6bl HaYaTb TPEHMPOBKY. Mcnonb3yiTe KHoMKy « RESET» («CBPOC») ana ocTaHOBKM, KOrAa Bbl He rpebeTe.
S-9 — PACCTOAHME 5 KM
Bbibepute nporpammy S-9 n Haxkmute «kENTER» B cekumm «PACCTOAHUME 5 KM». (PucyHok 64)
Ucnonb3yiTe KHONKM «UP» n « DOWN» ANA yCTAHOBKM PACCTOAHUA 5 KMm.

Hasxkmute «ENTER», yTobbl HayaTb TPEHMPOBKY. Mcnonb3yiTe KHoMKy « RESET» («CBPOC») ana ocTaHOBKM, KOrAa Bbl He rpebete.
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MpumeyaHue:
1. Bo BpemaA TpeHNpPOoBKK 3HadYeHusa «BPEMSA/500 M», «KAJTOPUWN», «B3SMAXWU», « BPEMA», « MOLLHOCTb», « OBLLIEE

KOJIMYECTBO B3MAXOB» oTobpaskatoTcs Ha gucnsiee Kaxable 5 cekyHa,
2. Ecnv He HaXXnMmMaTb KHOMKKU 1 He BbINOJHATb rPebKKU B TeHEHWE NPUMEPHO 4 MUHYT, KOMNbIOTEP NEPEXOAUT B CRALLUN
peum.

3. Mpwm Henpasmanoﬁ pa60Te KOMMNbOTEPA, BbIKTHOYUTE aganTep U3 CeT N BKAKYNUTE CHOBA.
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PasmMmuHka

PacTska 4yeTbIpéXrnaBbiX MbILLLY
OnupanTeck 0QHOW PYKOW Ha CTEHY AN COXpaHeHUs paBHoBecus. [porHnTech Ha3azg
1 BO3bMUTE NMPaBYo HOry CBOBOAHOM PYKOW. TAHUTE NATKY Kak MOXHO Brivke K
srognuam. Cocumtante go 15. 3atem npumute ncxogHoe nonoxexHue. MNoetopute

ynpaxHeHue and NeBOW HOru.

PacTsikka MbILWL, BHYTPEeHHEN CTOPOHbLI 6eapa
anIMI/ITe nonoXxeHme cnp4. CBe,EI,VITe CTYNHM HOI BMeCTe, pa3BeanTe KoJieHn B pa3Hble
CTOPOHHbI. Tannte CTYNHW B HanpaeleHnn naxoBow 0bnacTu kak MoXHo Grvxe.
AKKypaTHO nonoxuTte koneHun Ha non. CocuntanTe ao 10mnm npuMnTe NCXoaHoe

nonoXxexHwune.

KacaHusa nanbueB Hor

MeaneHHo corHuTe NosiCHMLY TakMuM 06pa3oM, YTOObI ClMHA 1 NneYn

Haxoaunucb B paccna6neHH0M COCTOSIHMMN. TAHUTECH PYKaMun Kak MOXHO HUXe B [f'
=

HanpasneHun nanbues Hor. CocuntanTte 0o 15, 3aTem NnpMMnUTE UCXOOHOE (\;\’/
NonoXeHue. \Xr’ -

PacTtsixka MbIiWL NOAKOJIeHHbIX cyxox(vmuﬁ
MpumunTte nonoxeHue cuasa. OctaBbTe NPaBylo HOTY BbITAHYTOW. [10NOXUTE CTYMHIO NeBOW
HOrM HanNPOTMB BHYTPEHHEW CTOPOHLI 6eapa npaBow Horw. [locTapanTeck, MO BO3MOXHOCTH,
OOTsHYTbCA 00 nanbueB Hor. CocuuTante ao 15. 3atem npMmMmTE MCXOOHOE MOMOXEHME.

MoBTOpUTE yNpaxkHeHue A5 NeBOW HOrW.
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FAPAHTUMHbIU TAJIOH

3anonHaemcsa npodasyom

Mogenb

ApTUKYN

CepuitHbii Homep

[ata npogaxm

3anoaHaemca macmepom npu 06CAyHusaHuu

Mogenb

CepuitHblii Homep

HewncnpasHoCTb

[apaHTUMAHbBIN CPOK

MeyaTb M NoANUCb NPOAABLA

MpoBegeHHble paboTbl

®.1.0. 1 nognucb macrepa

[aTa pemoHTa

3anonHaemca macmepom ripu O6C/7y)+(UBGHUU

Mogenb

CepuitHbii Homep

HewncnpasHocTb

MpoBeaeHHble paboTbl

®.1N.0. 1 nognucb mactepa

[aTa pemoHTa

3anonHaemca macmepom ripu O6Cﬂy)+(U60HUU

Mogaenb

CepuitHblii Homep

HeuncnpasHoCTb

MpoBegeHHble paboTbl

®.1.0. 1 nognucb macrtepa

[aTa pemoHTa

1. NMpoussoguTtenb rapaHTUpPyeT:

1.1. UcnpaBHOCTb M34eAMA NpU NpoaaxKe n 6e30NacHOCTb B 3KCNyaTaumu;

1.2. BoccTtaHoBEHUE d)yHKLI,MOHaﬂbHOCTM n3aenna B Te4eHme ykasaHHoro FapaHTMl\/’IHOI'O nepunoaa C

MOMEHTa an06peTeva (I'IOCpe,CI,CTBOM PEeMOHTQa, a B C1y4ae ero HeBO3MOXHOCTU NOCPeACTBOM 3aMEH).

2. YcnosuA rapaHTUIAHOro 06CnyK1MBaHUA:

2.1. O6cny:KMBaHWE NPOM3BOAMUTCA TONbKO B CEPTUDULMPOBAHHbIX CEPBUCHBIX LIEHTPaXx, aapeca

KOTOPbIX YKa3aHbl Ha cante npounssoguTtena.




FAPAHTUMHbIU TAJNOH

2.2. NMpuem n3genma B o6cay>KMBaHUE CEPBUCHBIM LLEHTPOM OCYLLLECTBAAETCA TOMIbKO NPU HANUYMK
AAHHOrO rapaHTMIHOrNO TaNoHa, 0GOPMIEHHOMO HaanexKawmm obpasom 1 LOKYMEHTOB,

NOATBEPXKAAOWMX GaAKT NOKYMKM (TOBAPHBbI YEK, KacCoBbIN YekK). HencnpasHoe U3genme 40MKHO
6bITb CAAHO B CEPBUCHbIN LEHTP B MOAHOW KOMMAEKTAL MU, C TEXHUYECKON AOKYMEHTaUMEN.

2.3. CpOI-( FapaHTMl\;IHOI'O PeEMOHTa onpeaenAaeTca CtTeneHbo HEUCNPABHOCTU U3OENNA.

2.4. NMop, HeMcnpaBHOCTLIO NogpasymeBaeTca notepa paboTocnocobHOCTU U3AEANA, KOTOPAA MOXKET
6bITb NPOAEMOHCTPMPOBAHA COTPYAHMUKY CEPBUCHOTO LeHTPa.

2.5. NMpu HeobocHoBaHHOM 06paLLEeHWUM B CEPBUCHDBIN LEHTP NOKYNaTeNlo MOXKET 6biTb BbICTaBAEH CYET
3a AMArHOCTUKY HemcnpaBHOCTM. HeoboCHOBaHHbIM cuMTaeTca obpalleHne No NoBoAy ycTpaHeHUs
HeucnpaBHoCTel B paboTe U3genus, He NoTpeboBaBLUMX 3aMEHbI UM PEMOHTA KOMMJIEKTYIOWMX, a
TaK¥XKe, eC/iv NpU AMArHOCTUKE BbIACHEHO, YTO HEMCMPABHOCTM KaK TaKoBOM HeT, a obpalleHue ABUNOCh
CneacTBMEM HemnpaBMIbHOMO MOAKAYEHUA UM SKCNayaTaumn. CHET TaKKe BbICTaBAAETCA B CyYasnX,
MPU3HAHHbIX YNOJHOMOYEHHbIM CEPBUCHBIM LEHTPOM HE rapaHTUAHbIMMU,

3. OrpaHMYeHue rapaHTUITHbIX 06A3aTeNbCTB:
3.1. MpeTeH3nn N0 KOMNAEKTALMM U BHELUHEMY BUAY M34eNUA NPUHMMAIOTCA TO/IbKO NPU ero NoKynke.

3.2. FapaHTuiiHble 06A3aTeNbCTBa He PacnpPOCTPaHAETCA Ha pacxodHble MmaTepuansl (BKAoUas 6aTtapen,
aKKYMyIATOPbI U T.4.)

3.3. FapaHT1A He pacnpocTpaHAeTCa Ha ywepb, NPUIMHEHHbI ApYyromy 060pya0BaHuIo,
paboTatoleMy B CONPAXKEHUN C AAHHbIM U34ENMEM.

3.4. TapaHTUiiHble 06A3aTeNbCTBa HE PaCcnpPOCTPAHAIOTCA Ha U3AEANE B CAEAYIOWNX CAYYanX:

®  BbIXOZ U34EeNMA U3 CTPOA NO BUHE NOKynaTens (HapyweHMA UM NpaBuAa 3KcnayaTaumum, paboTa B
HEeLO0KYMEHTUPOBAHHbIX pPeXnUMax, HeNpPaBUAbHAA YCTAHOBKA U NOAKNOYEHWE, NPEBbILEHNE
Jonyctumont paboueit TemnepaTtypbl, Neperpes 1 T.n.)

®  HaAMuMe BHEWHMUX /UK BHYTPEHHUX MEXaHUYECKUX MOBPEXKAEHWNN (3aMATbIX KOHTAKTOB,
TPELUUH, CNef0B yAapa, CKOI0B U T.M), MONYYEHHbIX B pe3y/bTaTe HenpaBMIbHOM 3KCNIyaTaumum
YCTaHOBKU NN TPAHCMOPTUPOBKKN, BO3AENCTBMI Ha U3Ae/INe YPE3IMEPHOM CUbI, XMMUYECKU
arpeccuBHbIX BELLECTB;

®  Ha/AMyMe NPU3HAKOB PEMOHTA HEYMOJHOMOYEHHbIMU ANLAMK;

®  Ha/IMuMe NOBPEXAEHWUM, NONYYEHHDbIX B pe3y/ibTaTe aBapuii, BO3AENCTBUA HA U3LENMNE OTHS,
BN1Arun, NONagaHUA BHYTPb KOpMyca HAaCEKOMbIX, NblAN, NOCTOPOHHUX NPeaAMETOB U T.N.

®  Ha/MuMe NOBPEXAEHWUM, NONYYEHHDbIX B pe3y/ibTaTe HENPaBUAbHOIO NOAKAOYEHUA U34EeNNA B
3N1EKTPOCETb U/WUNK SKCNIyaTaLMmu U3aenms npu HecTabuabHOM HanNPAXKEHUU B 3/1EKTPOCETU
(oTKNOHeHWe HanpsaKeHUs 6onee 10%, a TaKKe OTCYTCTBUA (MK BbINOJHEHHOTO C
OTK/IOHEHUAMM OT CTaHAAPTA) 3a3eMeHmnA

C ycnoBmaAMM rapaHTUKM NOKynaTelb 03HAKOM/IEH HaZ/1exKalmMm 06pasom, K BHeLLHeMY BUAY U
KOMMIEKTALMKN NPETEH3UIA HET, BCE BO3HMKLLME Y NOKYNaTens BONPOChI eMy MOJIHOCTbIO Pa3bsACHEHbI,
noKynaTesib, He UMeeT KaK-1Mb0o 3abyKAEHUIA OTHOCUTENIbHO COAEPKAHWUA YCOBUIN rapaHTMUM Ha
uspenue.

Moanucb nokynatena




