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ÕÀÐÀÊÒÅÐÈÑÒÈÊÀ ÏÀÍÅËÈ ÄÈÑÏËÅß
Áåãîâàÿ äîðîæêà STAR TRAC ñåðèè S ïðåäîñòàâëÿåò íåîãðàíè÷åííûå âîçìîæíîñòè äëÿ òðåíèðîâîê. Ýêñïåðèìåíòèðóéòå
ñ åå âîçìîæíîñòÿìè äëÿ íàõîæäåíèÿ ïðàâèëüíîé êîìáèíàöèè äëÿ âàøåãî ôèòíåñ-ðåæèìà. Ïàíåëü äèñïëåÿ ïîêàçûâàåò
ýëåìåíòû, îïèñàííûå â ñëåäóþùèõ ãëàâàõ. Âíåøíå ðàñïîëîæåíèå è õàðàêòåðèñòèêè ïàíåëè äèñïëåÿ â ðàçíûõ ìîäåëÿõ 
ðàçëè÷àþòñÿ ìèíèìàëüíî (êàê ïîêàçàíî íèæå). Íà êàæäîé ïàíåëè äèñïëåÿ îòðàæàþòñÿ ýëåìåíòû, îïèñàííûå 
â ñëåäóþùèõ ãëàâàõ.

Áåãîâàÿ äîðîæêà ìîäåëü S-TRc

ÓÏÐÀÂËÅÍÈÅ ÂÅÍÒÈËßÒÎÐÎÌ

ÏÐÎÔÀÉË

ÂÐÅÌß ÐÀÑÑÒÎßÍÈÅ ÊÀËÎÐÈÈ ÏÓËÜÑ
ÌÎÒÈÂÈÐÓÞÙÈÉ

ÒÐÝÊ

ÑÁÐÎÑ ÍÀÑÒÐÎÉÊÀ
ÓÊËÎÍÀ

ÁÛÑÒÐÛÉ
ÑÒÀÐÒ

ÍÀÑÒÐÎÉÊÀ
ÑÊÎÐÎÑÒÈ

ÊËÀÂÈÀÒÓÐÀÑÒÎÏ

 

Áåãîâàÿ äîðîæêà ìîäåëü S-TRx

ÓÏÐÀÂËÅÍÈÅ ÂÅÍÒÈËßÒÎÐÎÌ

ÏÐÎÔÀÉË

ÂÐÅÌß ÐÀÑÑÒÎßÍÈÅ ÊÀËÎÐÈÈ ÏÓËÜÑ
ÌÎÒÈÂÈÐÓÞÙÈÉ

ÒÐÝÊ

ÑÁÐÎÑ ÍÀÑÒÐÎÉÊÀ

ÓÊËÎÍÀ
ÁÛÑÒÐÛÉ

ÑÒÀÐÒ

ÍÀÑÒÐÎÉÊÀ

ÑÊÎÐÎÑÒÈ
ÊËÀÂÈÀÒÓÐÀÑÒÎÏ

 

Áûñòðûé ñòàðò: Ïðèâîäèò â äâèæåíèå áåãîâîå ïîëîòíî, ìàêñèìàëüíûé âåñ 155 ôóíòîâ, 
ìàêñèìàëüíîå âðåìÿ 99 ìèíóò.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ: Ìàêñèìàëüíûé âåñ è âðåìÿ ðåãóëèðóþòñÿ â ðåæèìàõ Manager/Maintenance (Óïðàâëåíèå)

ÑÒÎÏ/ÏÀÓÇÀ: Ïåðâîå íàæàòèå ïðèîñòàíàâëèâàåò ðàáîòó áåãîâîé äîðîæêè. Âòîðîå íàæàòèå ñáðàñûâàåò òåêóùóþ

ïðîãðàììó òðåíèðîâêè.
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Êëàâèàòóðà: Ïîçâîëÿåò âíåñòè äàííûå â ïðîãðàììíûå ïàðàìåòðû âî âðåìÿ óñòàíîâêè ïðîãðàììû.
Âî âðåìÿ òðåíèðîâêè êëàâèàòóðà ìîæåò èñïîëüçîâàòüñÿ äëÿ èçìåíåíèÿ óðîâíÿ ñîïðîòèâëåíèÿ.

ÎÊ: (íà êëàâèàòóðå) Ïîäòâåðæäàåò âûáîð ïðîãðàììû èëè äåéñòâèÿ.

Ñòðåëêà: (íà êëàâèàòóðå) Ïîçâîëÿåò êîððåêòèðîâàòü äàííûå âî âðåìÿ óñòàíîâêè ïðîãðàììû.

Ñêîðîñòü: Íàñòðàèâàåò ñêîðîñòü áåãîâîãî ïîëîòíà íà 0.1 ì/÷. Äëÿ ïîâûøåíèÿ èëè ïîíèæåíèÿ

ñêîðîñòè íàæìèòå êëàâèøó èëè ñîîòâåòñòâåííî, ïîêà íà ýêðàíå íå âûñâåòèòñÿ íåîáõîäèìàÿ

ñêîðîñòü, çàòåì íàæìèòå  Ñêîðîñòü íå ìîæåò ïðåâûøàòü óñòàíîâëåííûå ìàêñèìàëüíûå ïàðàìåòðû
(äëÿ ïîäðîáíîñòåé ñì. “Íàñòðîéêè óïðàâëåíèÿ”). Ïðè íàæàòèè è óäåðæàíèè êëàâèøè ïîâòîðÿþò  
ñâîå çíà÷åíèå. ÑÊÎÐÎÑÒÜ ïîêàçûâàåò, ñ êàêîé ñêîðîñòüþ âû èäåòå èëè áåæèòå îò 0.5 ì/÷ (0.8 êì/÷)

Êëàâèøè íàñòðîéêè óêëîíà:  Íàñòðàèâàþò óêëîí íà 0.5%. Äëÿ ïîâûøåíèÿ/ïîíèæåíèÿ óêëîíà íàæàòü

 èëè ñîîòâåòñòâåííî, ïîêà íà ýêðàíå íå ïîÿâèòñÿ íóæíîå çíà÷åíèå,       çàòåì íàæàòü .
Óêëîí íå ìîæåò ïðåâûøàòü óñòàíîâëåííûå ïàðàìåòðû (äëÿ ïîäðîáíîñòåé ñì. “Íàñòðîéêè óïðàâëåíèÿ”).
Ïðè íàæàòèè è óäåðæàíèè êëàâèøè ïîâòîðÿþò ñâîå çíà÷åíèå. ÓÊËÎÍ îòðàæàåò óêëîí, ïðè êîòîðîì âû 
èäåòå/áåæèòå îò 0.0% äî 15.0%.

Âåíòèëÿòîð: Ïîçâîëÿåò êîíòðîëèðîâàòü óðîâåíü îõëàæäåíèÿ (óðîâíè OFF (âûêë), LOW (íèçêèé) èëè

Preset Program Keys(Ïðåäâàðèòåëüíàÿ ïðîãðàììà):  Ïîçâîëÿåò âûáðàòü ïðåäâàðèòåëüíî íàñòðîåííóþ ïðîãðàììó.

T IME  Window (Âðåìÿ): Ïîêàçûâàåò äëèòåëüíîñòü òðåíèðîâêè â ìèíóòàõ è ñåêóíäàõ.

D ISTANCE  Window (Ðàññòîÿíèå): Ïîêàçûâàåò êîëè÷åñòâî ïðîéäåííûõ ìèëü èëè êèëîìåòðîâ.

CALORIES / METS  WINDOW (Êàëîðèè):  Ïîêàçûâàåò êîëè÷åñòâî êàëîðèé, ñáðîøåííûõ çà òðåíèðîâêó (îòðàæàåòñÿ â
òå÷åíèå 6 ñåêóíä).

H EART RATE  Window (Ïóëüñ): Ïîêàçûâàåò êîëè÷åñòâî óäàðîâ ñåðäöà çà ìèíóòó (óä/ìèí) ïðè íîøåíèè áðàñëåòà,
ïîäñ÷èòûâàþùåãî êîëè÷åñòâî óäàðîâ ñåðäöà.

Profile Display (Ïðîôàéë): Îòðàæàåò äîñòèãíóòûé ïðîãðåññ â êàæäîé ïðîãðàììå  è ïîçâîëÿåò óñêîðèòü èçìåíåíèÿ.
Ýëåìåíòû äèñïëåÿ äâèãàþòñÿ ñëåâà íàïðàâî è îòðàæàþò äîñòèãíóòûé ïðîãðåññ. Ïðè êàæäîì øàãå êîëîíêè ïîêàçûâàþò
óâåëè÷åíèå òåêóùåãî êîýôôèöèåíòà.Îòðàæàåò èíôîðìàöèîííûå ñîîáùåíèÿ, ïîñëå îêîí÷àíèÿ òðåíèðîâêè îòðàæàåò
informational messages, prompts during pr ogram setup, feedback during your workou t, and notification when your workout 
ïðèìå÷àíèÿ.

Motivational Track (Ìîòèâèðóþùèé òðýê):  Îòðàæàåò äîñòèãíóòûé ïðîãðåññ ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå çà ðàññòîÿíèå îêîëî
400 ìåòðîâ, íà÷èíàÿ ñâåðõó, ñ ñåðåäèíû.

Ïîñëå çàâåðøåíèÿ òðåíèðîâêè, the Time Window (Âðåìÿ), Distance Window (Ðàññòîÿíèå),Calories/METS Window (Êàëîðèè) è 
Heart Rate Window (Ïóëüñ) âûñâå÷èâàþò èòîãîâûå äàííûå, êîòîðûå âêëþ÷àþò:

� âðåìÿ ñ íà÷àëà çàïóñêà ïðîãðàììû

� ñðåäíåå êîëè÷åñòâî çàòðà÷åííûõ êàëîðèé

� ïðîéäåííîå ðàññòîÿíèå -  â ìèëÿõ èëè êèëîìåòðàõ

� ñðåäíèé óðîâåíü ÷àñòîòû ñåðäöåáèåíèå

ÏÎËÅÇÍÛÅ ÑÎÂÅÒÛ
Äàííûå ñîâåòû ïîçâîëÿò âàì ïîëó÷èòü ìàêñèìàëüíóþ ïîëüçó îò òðåíèðîâîê íà áåãîâîé äîðîæêå STAR TRAC ñåðèè S.  

. 

� Õîäèòå èëè áåãàéòå ñ òîé ñêîðîñòüþ, êîòîðàÿ äëÿ âàñ ïðèâû÷íà, äëÿ õîðîøåé òðåíèðîâêè êàðäèî-ñèñòåìû.
cardio workout. 

� Ïîïðîáóéòå ðàçíûå ðèòìû äëÿ õîäüáû èëè áåãà. Âðó÷íóþ íàñòðîéòå ñêîðîñòü õîäüáû îò íèçêîé ê áîëåå âûñîêîé,
çàòåì íàîáîðîò. Ïî ìåðå ïðèâûêàíèÿ ê áåãîâîé äîðîæêå ñòàðàéòåñü óñêîðèòüñÿ èëè èñïîëüçóéòå ïðåäóñòàíîâëåííûå

� Ñëåäèòå çà ãðàôèêîì íà äèñïëåå, ÷òîáû óëó÷øèòü ïîêàçàòåëè. Êîãäà âû òðåíèðóåòåñü ïî ïðåäóñòàíâëåííîé 
ïðîãðàììå, íà äèñïëåå èçìåíåíèÿ îòðàæàþòñÿ â âèäå âûñîêèõ/íèçêèõ êîëîíîê.

äî 12.5 ì/÷ (20.0 êì/÷).

HIGH (âûñîêèé). 

ïðîãðàììû.
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ÖÈÊË ÎÕËÀÆÄÅÍÈß
Â áîëüøèíñòâå ïðîãðàìì ïîñëå îêîí÷àíèÿ òðåíèðîâêè áåãîâàÿ äîðîæêà âõîäèò â äâóõìèíóòíûé ðåæèì îõëàæäåíèÿ.

Äåéñòâèÿ áåãîâîé äîðîæêè âî âðåìÿ öèêëà îõëàæäåíèÿ: 

1. Âî âðåìÿ îõëàæäåíèÿ âû ìîæåòå íàñòðîèòü óêëîí áåãîâîé äîðîæêè.

� Âû ìîæåòå èçìåíèòü óêëîí áåãîâîé äîðîæêè îò 0.0 äî 15%. Íàæìèòå êíîïêó  äëÿ óâåëè÷åíèÿ

óêëîíà, íàæìèòå êëàâèøó  äëÿ óìåíüøåíèÿ óêëîíà.

2. Âû ìîæåòå íàñòðîèòü ñêîðîñòü áåãîâîé äîðîæêè âî âðåìÿ ðåæèìà îõëàæäåíèÿ.

� Âû ìîæåòå âûáðàòü æåëàåìóþ ñêîðîñòü îò 0.5 äî 12.5 ì/÷ (îò 0.8 äî 20.0 êì/÷), èñïîëüçóÿ êëàâèøè
äëÿ ââîäà æåëàåìîé ñêîðîñòè, çàòåì íàæìèòå äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ ââåäåííûõ äàííûõ.

� Âû ìîæåòå íàñòðîèòü ñêîðîñòü áåãîâîé äîðîæêè îò 0.5 äî 12.5 ì/÷ (0.8 äî 20.0 êì/÷). Íàæìèòå êëàâèøó

äëÿ óâåëè÷åíèÿ ñêîðîñòè, íàæìèòå êëàâèøó äëÿ óìåíüøåíèÿ ñêîðîñòè.

3. Ïîñëå îêîí÷àíèÿ öèêëà îõëàæäåíèÿ èòîãè îòðàçÿòñÿ â èíôîðìàöèîííîì îêíå. Åñëè âû îòèòå âûéòè èç öèêëà
îõëàæäåíèÿ äî åãî àâòîìàòè÷åñêîãî îêîí÷àíèÿ, íàæìèòå êëàâèøó STOP (Ñòîï) äâàæäû.

ÈÑÏÎËÜÇÎÂÀÍÈÅ ÂÅÍÒÈËßÒÎÐÀ
Áåãîâûå äîðîæêè STAR TRAC ñåðèè S îñíàùåíû âñòðîåííûì âåíòèëÿòîðîì äëÿ ïîâûøåíèÿ êîìôîðòà âî âðåìÿ  
òðåíèðîâêè. Âåíòèëÿòîðû àâòîìàòè÷åñêè âêëþ÷àþòñÿ ÷åðåç ìèíóòó ïîñëå íà÷àëà òðåíèðîâêè. Âû ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü
ñêîðîñòü âåíòèëÿòîðà âî âðåìÿ òðåíèðîâêè.

Ïðèìå÷àíèå:  Àâòîìàòè÷åñêîå âêëþ÷åíèå/âûêëþ÷åíèå âåíòèëÿòîðà ìîæåò ðåãóëèðîâàòüñÿ â ðåæèìå  Manager/Maintenance

Äåéñòâèÿ âåíòèëÿòîðà:

� Íàæìèòå ïðè íåîáõîäèìîñòè âûáîðà ðåæèìà âåíòèëÿòîðà ñ OFF (âûêë) íà LOW (íèçêèé), íà HIGH (âûñîêèé), íà 
OFF (âûêë). Ñâåòîâîé èíäèêàòîð ïîêàçûâàåò âûáðàííûé ðåæèì.

� Åñëè âû ïðèîñòàíîâèëè ïðîãðàììó, âåíòèëÿòîðû îñòàþòñÿ â òîì æå ðåæèìå.

� Âåíòèëÿòîðû îòêëþ÷àþòñÿ àâòîìàòè÷åñêè, åñëè âû âûøëè èç ïðîãðàììû èëè çàâåðøèëè òðåíèðîâêó.

ÌÎÍÈÒÎÐÈÍÃ ÏÓËÜÑÀ
Ìîíèòîðèíã ïóëüñà ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü, ÿâëÿåòñÿ ëè òðåíèðîâêà äëÿ âàñ ñëèøêîì ñëîæíîé èëè íåäîñòàòî÷íî
ñëîæíîé. Ìîíèòîðèíã ïóëüñà â áåãîâûõ äîðîæêàõ STAR TRAC ñåðèè S î÷åíü ïðîñòîé. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü
áðàñëåò (íå âõîäèò â êîìïëåêò) èëè ñæàòü ñåðåáðèñòûé èíäèêàòîð ïóëüñà.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ: Ìîíèòîðèíã ïóëüñà íå ÿâëÿåòñÿ ìåäèöèíñêèì òåñòîì è íå ïðåäíàçíà÷åí äëÿ ýòîé öåëè. Îí ïðîñòî
óêàçûâàåò óðîâåíü ñåðäöåáèåíèÿ. Ïîæàëóéñòà, ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñ Âàøèì âðà÷îì ïåðåä íà÷àëîì äåÿòåëüíîñòè.

ÂÀÆÍÎÅ: Ïðîèçâîäèòåëü íå äàåò ãàðàíòèþ íà ðàáîòó  ñèñòåìû ìîíèòîðèíãà ïóëüñà äëÿ äàííîé ïðîäóêöèè, òàê êàê ýòî
çàâèñèò îò ôèçèîëîãèè ïîëüçîâàòåëÿ, óðîâíÿ ïîäãîòîâêè, ñïîñîáà èñïîëüçîâàíèÿ è äðóãèõ ôàêòîðîâ. Êðîìå òîãî, ñèñòåìà 
îïðåäåëåíèÿ óðîâíÿ ñåðäöåáèåíèÿ íå ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ ìåäèöèíñêèõ öåëåé.

ÊÎÍÒÀÊÒÍÛÉ ÌÎÍÈÒÎÐÈÍÃ ÏÓËÜÑÀ
Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü êîíòàêòíûé ìîíèòîðèíã ïóëüñà äëÿ àâòîìàòè÷åñêîé ïðîâåðêè ïóëüñà. Äåéñòâèÿ:

1. Ñîæìèòå ìåòàëëè÷åñêèé êîíòàêò, îïðåäåëÿþùèé óðîâåíü ïóëüñà; ñèëüíî íå ñæèìàòü.

2. Îïðåäåëåíèå óðîâíÿ ñåðäöåáèåíèÿ ìîæåò çàíÿòü îò 30 äî 60 ñåêóíä. Êàê òîëüêî äàííûå ïîñòóïÿò, îíè îòðàçÿòñÿ  

íà äèñïëåå

3. Ïîñëå ýòîãî äèñïëåé âåðíåòñÿ â îáû÷íûé ðåæèì, à âàø óðîâåíü ñåðäöåáèåíèÿ áóäåò îòðàæàòüñÿ â îêîøêå 
ÏÓËÜÑ (Heart Rate Window)

4. Îòïóñòèòå êîíòàêò, åñëè âû áîëüøå íå õîòèòå, ÷òîá èíôîðìàöèÿ îòðàæàëàñü íà ýêðàíå.

ÌÎÍÈÒÎÐÈÍÃ ÏÓËÜÑÀ Ñ ÏÎÌÎÙÜÞ ÐÅÌÅØÊÀ 
Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ðåìåøîê äëÿ ìîíèòîðèíãà ïóëüñà. Âûïîëíèòå ñëåäóþùèå äåéñòâèÿ:

(Íàñòðîéêà óïðàâëåíèÿ).
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1. Ïåðåä íà÷àëîì ðàáîòû èëè âî âðåìÿ ïàóçû ñìî÷èòå çàäíþþ ñòîðîíó ðåìåøêà (íå âõîäèò â êîìïëåêò)
Ïëîòíî çàòÿíèòå ðåìåøîê âîêðóã ãðóäíîé êëåòêè, ÷òîáû äàò÷èê íàõîäèëñÿ íà ãðóäè.

2. Êîãäà óðîâåíü âàøåãî ñåðäöåáèåíèÿ èçìåðèòñÿ, îò îòðàçèòñÿ â îêîøêå ÏÓËÜÑ (Heart Rate Window)  
â óä/ìèí.

3. Ñíèìèòå ðåìåøîê, åñëè âû õîòèòå óáðàòü äàííûå ñ äèñïëåÿ.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ: Ðàáîòà äàò÷èêà ìîæåò çàâèñåòü îò êîìïëåêöèè, ìàñëà äëÿ òåëà, ìåòàëà â îäåæäå è âíåøíèõ 
ýëåêòðîïðèáîðîâ. Óáåäèòåñü, ÷òî äàò÷èê ïëîòíî ïðèëåãàåò ê êîæå. Èçáåãàéòå äðóãèõ ðàáîòàþùèõ  
ýëåêòðîïðèáîðîâ âáëèçè áåãîâîé äîðîæêè, êîãäà âû èçìåðÿåòå ïóëüñ.

ID ÐÀÇÁËÎÊÈÐÎÂÊÀ
Åñëè â íàñòðîéêàõ (Manager/Maintenance Mode) áûëà óñòàíîâëåíà ïðîãðàììà áëîêèðîâêè, ïåðåä 
íà÷àëîì òðåíèðîâêè ïîëüçîâàòåëè äîëæíû ââåñòè ïàðîëü äëÿ ðàçáëîêèðîâêè. 

×òîáû ââåñòè ïàðîëü:

1. Âñòàíüòå íà áåãîâîå ïîëîòíî è íàæìèòå êëàâèøó íóæíîé ïðîãðàììû.

� Åñëè ïðîãðàììà áëîêèðîâêè óñòàíîâëåíà, òî íà äèñïëåå âûñâåòèòñÿ ñîîáùåíèå «ÁÅÃÎÂÀß 
ÄÎÐÎÆÊÀ ÇÀÁËÎÊÈÐÎÂÀÍÀ; ÍÀÆÌÈÒÅ 0 ÄËß ÂÂÎÄÀ ID»

2. Íàæìèòå , çàòåì êëàâèøàìè ââåäèòå òðåõçíà÷íûé ïàðîëü. Ââîäèìûå öèôðû áóäóò îòîáðàæàòüñÿ
íà äèñïëåå ïðîôàéëà.

3. Ïîñëå ââîäà ïàðîëÿ  íàæìèòå êëàâèøó

� Åñëè âû ââåëè ïðàâèëüíûé ïàðîëü, íà äèñïëåå ïîÿâèòñÿ ñîîáùåíèå «ÂÅÐÍÛÉ ID». Âû ìîæåòå 
ïðîäîëæàòü òðåíèðîâêó (ñì. «Áûñòðûé ñòàðò» èëè «Ïðåäóñòàíîâëåííûå ïðîãðàììû»)

� Åñëè âû ââåëè íåïðàâèëüíûé ïàðîëü, íà äèñïëåå ïîÿâèòñÿ ñîîáùåíèå «ÍÅÂÅÐÍÛÉ ID». Óáåäèòåñü, 
÷òî âû ââåëè ïðàâèëüíûé ïàðîëü, çàòåì ïîâòîðèòå øàãè 1-3.

ÁÛÑÒÐÛÉ ÑÒÀÐÒ
Áûñòðûé ñòàðò ïîçâîëÿåò íà÷àòü òðåíèðîâêó íàæàòèåì îäíîé êëàâèøè. Ìàêñèìàëüíàÿ ìàññà 155 ôóíòîâ
(70 êã), âðåìåííîé ëèìèò 99 ìèíóò. Âû êîíòðîëèðóåòå ñêîðîñòü, óêëîí è ðàññòîÿíèå â ñîîòâåòñòâèè 
ñ ìàêñèìàëüíûì ðàçðåøåííûì.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ: Âðåìÿ è ìàññà ìîãóò íàñòðàèâàòüñÿ (Manager/Maintenance Mode)

Äëÿ ðàáîòû ñ ïðîãðàììîé Áûñòðûé ñòàðò: 

1. Âñòàíüòå íà áåãîâîå ïîëîòíî è íàæìèòå êëàâèøó Áûñòðûé ñòàðò. Áåãîâîå ïîëîòíî ïëàâíî
äîñòèãíåò ìèíèìàëüíîé ñêîðîñòè â ñîîòâåòñòâèè ñ íàñòðîéêàìè.

� Ïðè íåîáõîäèìîñòè ââåäèòå ID ïàðîëü äëÿ çàïóñêà áåãîâîé äîðîæêè (ñì. ID ðàçáëîêèðîâêà)

2. Ïðè æåëàíèè âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü âåíòèëÿòîð âî âðåìÿ òðåíèðîâêè (ñì. Âåíòèëÿòîð)

3. Âû ìîæåòå íàñòðîèòü óêëîí áåãîâîé äîðîæêè âî âðåìÿ ïðîãðàììû:

� Âû ìîæåòå íàñòðîèòü óêëîí îò 0 äî 15% ïî 0.5%. Íàæìèòå êëàâèøó äëÿ óâåëè÷åíèÿ

óêëîíà áåãîâîé äîðîæêè; íàæìèòå äëÿ óìåíüøåíèÿ óêëîíà áåãîâîé äîðîæêè.

4. Âû ìîæåòå íàñòðîèòü ñêîðîñòü áåãîâîé äîðîæêè âî âðåìÿ ïðîãðàììû:

� Âû ìîæåòå íàñòðîèòü ñêîðîñòü îò 0.5 äî 12.5 ì/÷ (0.8 äî 20 êì/÷)ñ ïîìîùüþ êëàâèàòóðû.Èñïîëüçóéòå
äëÿ ââîäà íóæíîé ñêîðîñòè, çàòåì íàæìèòå äëÿ ïðèíÿòèÿ ââåäåííîé ñêîðîñòè.

� Âû ìîæåòå íàñòðîèòü ñêîðîñòü îò 0.5 äî 12.5 ì/÷ (0.8 äî 20 êì/÷)ñ ïîìîùüþ êëàâèàòóðû.Íàæìèòå

äëÿ óâåëè÷åíèÿ ñêîðîñòè, íàæìèòå äëÿ óìåíüøåíèÿ ñêîðîñòè áåãîâîé äîðîæêè.

5. Âû ìîæåòå ïðèîñòàíîâèòü òðåíèðîâêó, íàæàâ êëàâèøó STOP (Ñòîï) îäèí ðàç. Ïðîãðàììà 
îñòàíîâèòñÿ íà îïðåäåëåííîå âðåìÿ (30,45,60,90 èëè 120 ñåêóíä â ñîîòâåòñòâèè ñ Íàñòðîéêîé). 
Íàæìèòå START (Ñòàðò) ÄÎ ÒÎÃÎ, êàê âðåìÿ ïàóçû èñòå÷åò. Áåãîâàÿ äîðîæêà âîçîáíîâèò ðàáîòó ñ 
ìèíèìàëüíîé ñêîðîñòüþ.
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6. Êîãäà âû çàêîí÷èëè òðåíèðîâêó, áåãîâàÿ äîðîæêà ïåðåéäåò â ðåæèì îõëàæäåíèÿ. Åñëè âû õîòèòå âûéòè
èç ïðîãðàììû äî åå îêîí÷àíèÿ, íàæìèòå êëàâèøó STOP (Ñòîï) äâàæäû. Áåãîâàÿ äîðîæêà ïîñòåïåííî
îñòàíîâèòñÿ. (Íàæìèòå STOP (Ñòîï) îäèí ðàç âî âðåìÿ ïàóçû, ÷òîáû âûéòè èç ïðîãðàììû).

ÏÐÅÄÓÑÒÀÍÎÂËÅÍÍÛÅ ÏÐÎÃÐÀÌÌÛ
Áåãîâûå äîðîæêè STAR TRAC ñåðèè S ïðåäëàãàþò 12 ïðåäóñòàíîâëåííûõ ïðîãðàìì, ÷òîáû ðàçíîîáðàçèòü
âàøè òðåíèðîâêè, âêëþ÷àÿ Ïðîäâèíóòóþ ïðîãðàììó, ñîñòîÿùóþ èç òðåõ èíòåíñèâíûõ êàðäèî-ïðîãðàìì,
Ôèòíåñ-òåñò è èíäèâèäóàëüíóþ ïðîãðàììó. ÎÁÐÀÒÈÒÅ ÂÍÈÌÀÍÈÅ:Íåêîòîðûå ïðîãðàììû äîñòóïíû . 
íå âî âñåõ ìîäåëÿõ. Äîñòóïíûå ïðîãðàììû óêàçàíû.

Ïðåäóñòàíîâëåííûå ïðîãðàììû âêëþ÷àþò:

Ïîçâîëÿåò ïîëüçîâàòåëþ óêàçàòü âðåìÿ è âåñ. Ñêîðîñòü è óêëîí ïîëüçîâàòåëü íàñòðîèò âî âðåìÿ 
ïðîãðàììû.

Èíòåíñèâíûé òðåõýòàïíûé áåã, ïîçâîëÿþùèé ïîëüçîâàòåëþ óêàçàòü âðåìÿ, âåñ, ìàêñèìàëüíóþ 
ñêîðîñòü è óêëîí.

Ïîçâîëÿåò ïîëüçîâàòåëþ óêàçàòü âðåìÿ, âåñ, ìàêñèìàëüíóþ ñêîðîñòü è óêëîí. Íà÷àëüíàÿ ñêîðîñòü 
0.5 ì/÷ (0.8 êì/÷), íà÷àëüíûé óêëîí 0%, ïîñòóïàòåëüíî äîñòèãàåò ìàêñèìàëüíîãî ïðåäåëà.

levels. 

Ïðîäâèíóòàÿ ïðîãðàììà ïðåäëàãàåò âîçìîæíîñòü ïîðàáîòàòü íàä ñïåöèôè÷åñêèìè HR çîíàìè, 
çàâåðøèòü Ôèòíåñ-òåñò èëè äðóãèå íàñòðîåííûå ïðîãðàììû.

Ðó÷íàÿ Ïðîãðàììà 
Ðó÷íàÿ ïðîãðàììà ïîçâîëÿåò ïîëüçîâàòåëþ ïðîñòàâèòü âðåìÿ è âåñ. Ñêîðîñòü è óêëîí áåãîâîé äîðîæêè
óñòàíàâëèâàþòñÿ ïîëüçîâàòåëåì âî âðåìÿ òðåíèðîâêè.

Äëÿ ðàáîòû â ðåæèìå Ðó÷íîé ïðîãðàììû:

1. Âñòàíüòå íà áåãîâîå ïîëîòíî, íàæìèòå .

� Ïðè íåîáõîäèìîñòè ââåäèòå ID ïàðîëü äëÿ ðàçáëîêèðîâêè äîðîæêè (ñì. ID ðàçáëîêèðîâêà).

2. Ñëåäóåò ââåñòè âàø âåñ. Íà áåãîâîé äîðîæêå îòðàæàåòñÿ óñòàíîâëåííûé âåñ â 155 ôóíòîâ (70 êã). 
Âû ìîæåòå ââåñòè ëþáîé ïîêàçàòåëü îò 0 äî 500 ôóíòîâ (0-226 êã).

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà âàøåãî âåñà èëè èñïîëüçóéòå  èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ èëè
óìåíüøåíèÿ òåêóùåãî âåñà, îäíî íàæàòèå - 1 ôóíò (1 êã).

� Ïîñëå ââîäà âåñà íàæìèòå êëàâèøó  äëÿ ïðèíÿòèÿ äàííûõ.

3. Ñëåäóåò ââåñòè âðåìÿ. Óñòàíîâëåííîå âðåìÿ 99 ìèíóò. Âû ìîæåòå ââåñòè ëþáîé ïîêàçàòåëü îò 1 
äî 99 ìèíóò.

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà íåîáõîäèìîãî âðåìåíè èëè èñïîëüçóéòå èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ
èëè óìåíüøåíèÿ äàííûõ íà ýêðàíå, îäíî íàæàòèå - 1 ìèíóòà.

� Ïîñëå ââîäà âðåìåíè íàæìèòå êëàâèøó  äëÿ ïðèíÿòèÿ äàííûõ.

4. Ïîñëå òðåõñåêóíäíîãî îæèäàíèÿ, áåãîâàÿ äîðîæêà ïðèäåò â äâèæåíèå.

5. Ïðè æåëàíèè, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü âåíòèëÿòîð âî âðåìÿ òðåíèðîâêè (ñì. Âåíòèëÿòîð).

6. Âû ìîæåòå íàñòðîèòü óêëîí áåãîâîé äîðîæêè âî âðåìÿ ïðîãðàììû:

� Âû ìîæåòå íàñòðîèòü óêëîí áåãîâîé äîðîæêè îò 0 äî 15%. Íàæìèòå êíîïêó äëÿ óâåëè÷åíèÿ

óêëîíà äîðîæêè; íàæìèòå äëÿ óìåíüøåíèÿ óêëîíà.

7. Âû ìîæåòå íàñòðîèòü ñêîðîñòü áåãîâîé äîðîæêè âî âðåìÿ ïðîãðàììû:

� Âû ìîæåòå ââåñòè æåëàåìóþ ñêîðîñòü îò 0.5 äî 12.5 ì/÷ (0.8 äî 20.0 êì/÷) íà êëàâèàòóðå. Èñïîëüçóéòå 
äëÿ ââîäà æåëàåìîé ñêîðîñòè, íàæìèòå äëÿ ïðèíÿòèÿ ââåäåííîé ñêîðîñòè.

� Âû ìîæåòå íàñòðîèòü ñêîðîñòü áåãîâîé äîðîæêè îò 0.5 äî 12.5 ì/÷ (0.8 äî 20 êì/÷). Íàæìèòå 

äëÿ óâåëè÷åíèÿ ñêîðîñòè, íàæìèòå äëÿ óìåíüøåíèÿ ñêîðîñòè.
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8. Âû ìîæåòå âîéòè â ðåæèì ïàóçû, íàæàâ êëàâèøó STOP (Ñòîï) îäèí ðàç. Ïðîãðàììà îñòàíîâèòñÿ íà 
îïðåäåëåííûé ïåðèîä âðåìåíè (30, 45, 60, 90 èëè 120 ñåêóíä ïî ïðåäóñòàíîâëåííûì ïàðàìåòðàì).
Íàæìèòå êëàâèøó START (Còàðò) ïåðåä òåì, êàê çàêîí÷èòñÿ âðåìÿ ïàóçû. Áåãîâàÿ äîðîæêà âîçîáíîâèò
ðàáîòó ñ ìèíèìàëüíîé ñêîðîñòüþ.

9. Âû ìîæåòå ïåðåéòè ê äðóãîé ïðåäóñòàíîâëåííîé ïðîãðàììå, åñëè îñòàâøååñÿ âðåìÿ  ïðåâûøàåò 5 ìèíóò.

� Äëÿ ïåðåõîäà ê äðóãîé ïðîãðàììå íàæìèòå èëè .

10. Êîãäà âû çàêîí÷èëè òðåíèðîâêó, áåãîâàÿ äîðîæêà ïåðåéäåò â ðåæèì îõëàæäåíèÿ (ñì. Îõëàæäåíèå).
Åñëè âû õîòèòå âûéòè èç ïðîãðàììû çàðàíåå, íàæìèòå êëàâèøó STOP (Ñòîï) äâàæäû. Áåãîâàÿ äîðîæêà
ìåäëåííî îñòàíîâèòñÿ. (Íàæìèòå Ñòîï 1 ðàç âî âðåìÿ ïàóçû).

Ïðîãðàììà Ñæèãàíèÿ Êàëîðèé 
Ïðîãðàììà ñæèãàíèÿ êàëîðèé ïðåäëàãàåò èíòåíñèâíûé òðåõýòàïíûé áåã, êîòîðûé ïîçâîëÿåò ïîëüçîâàòåëþ
ââåñòè âðåìÿ, âåñ è ìàêñèìàëüíóþ ñêîðîñòü è óêëîí.

Äëÿ ðàáîòû ñ ïðîãðàììîé ñæèãàíèÿ êàëîðèé:

1. Âñòàíüòå íà áåãîâîå ïîëîòíî, íàæìèòå .

� Ïðè íåîáõîäèìîñòè ââåäèòå ID ïàðîëü äëÿ ðàçáëîêèðîâêè äîðîæêè (ñì. ID ðàçáëîêèðîâêà).

2. Ñëåäóåò ââåñòè âàø âåñ. Íà áåãîâîé äîðîæêå îòðàæàåòñÿ óñòàíîâëåííûé âåñ â 155 ôóíòîâ (70 êã). 
Âû ìîæåòå ââåñòè ëþáîé ïîêàçàòåëü îò 0 äî 500 ôóíòîâ (0-226 êã).

� Èñïîëüçóéòå äëÿ ââîäà âàøåãî âåñà èëè èñïîëüçóéòå èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ èëè
óìåíüøåíèÿ òåêóùåãî âåñà, îäíî íàæàòèå - 1 ôóíò (1 êã).

� Ïîñëå ââîäà âåñà íàæìèòå êëàâèøó  äëÿ ïðèíÿòèÿ äàííûõ.

3. Ñëåäóåò ââåñòè âðåìÿ. Óñòàíîâëåííîå âðåìÿ 99 ìèíóò. Âû ìîæåòå ââåñòè ëþáîé ïîêàçàòåëü îò 1 
äî 99 ìèíóò.

� Èñïîëüçóéòå äëÿ ââîäà íåîáõîäèìîãî âðåìåíè èëè èñïîëüçóéòå èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ
èëè óìåíüøåíèÿ äàííûõ íà ýêðàíå, îäíî íàæàòèå - 1 ìèíóòà.

� Ïîñëå ââîäà ñêîðîñòè íàæìèòå êëàâèøó  äëÿ ïðèíÿòèÿ äàííûõ.

4. Âû ìîæåòå ââåñòè ìàêñèìàëüíóþ ñêîðîñòü. Âû ìîæåòå âûáðàòü ñêîðîñòü îò 0.5 äî 12.5 ì/÷ (0.8 äî 20 êì/÷)

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòè èëè íàæìèòå èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ
èëè óìåíüøåíèÿ ìàêñèìóìà,

� Êîãäà âû ââåëè íåîáõîäèìûå äàííûå, íàæìèòå êëàâèøó äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ ââîäà.

5. Ñëåäóåò ââåñòè ìàêñèìàëüíûé óêëîí. Âû ìîæåòå ââåñòè ëþáîé óêëîí îò 0% äî 15%.

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà ìàêñèìàëüíîãî óêëîíà èëè íàæìèòå êëàâèøè èëè äëÿ óâåëè÷åíèÿ èëè
óìåíüøåíèÿ óêëîíà.

� Ïîñëå ââîäà ìàêñèìàëüíîãî óêëîíà íàæìèòå êëàâèøó äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ ââîäà.

6. Ïîñëå òðåõñåêóíäíîãî îæèäàíèÿ, áåãîâàÿ äîðîæêà ïðèäåò â äâèæåíèå.

7. Ïðè æåëàíèè, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü âåíòèëÿòîð âî âðåìÿ òðåíèðîâêè (ñì. Âåíòèëÿòîð).

8. Âû ìîæåòå íàñòðîèòü óêëîí áåãîâîé äîðîæêè âî âðåìÿ ïðîãðàììû:

� Âû ìîæåòå íàñòðîèòü óêëîí áåãîâîé äîðîæêè îò 0 äî 15%. Íàæìèòå êíîïêó äëÿ óâåëè÷åíèÿ

óêëîíà äîðîæêè; íàæìèòå äëÿ óìåíüøåíèÿ óêëîíà.

9. Âû ìîæåòå íàñòðîèòü ñêîðîñòü áåãîâîé äîðîæêè âî âðåìÿ ïðîãðàììû:

� Âû ìîæåòå ââåñòè æåëàåìóþ ñêîðîñòü îò 0.5 äî 12.5 ì/÷ (0.8 äî 20.0 êì/÷) íà êëàâèàòóðå. Èñïîëüçóéòå 
äëÿ ââîäà æåëàåìîé ñêîðîñòè, íàæìèòå äëÿ ïðèíÿòèÿ ââåäåííîé ñêîðîñòè.

� Âû ìîæåòå íàñòðîèòü ñêîðîñòü áåãîâîé äîðîæêè îò 0.5 äî 12.5 ì/÷ (0.8 äî 20 êì/÷). Íàæìèòå 

äëÿ óâåëè÷åíèÿ ñêîðîñòè, íàæìèòå äëÿ óìåíüøåíèÿ ñêîðîñòè.

10. Âû ìîæåòå âîéòè â ðåæèì ïàóçû, íàæàâ êëàâèøó STOP (Ñòîï) îäèí ðàç. Ïðîãðàììà îñòàíîâèòñÿ íà 
îïðåäåëåííûé ïåðèîä âðåìåíè (30, 45, 60, 90 èëè 120 ñåêóíä ïî ïðåäóñòàíîâëåííûì ïàðàìåòðàì).
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Íàæìèòå êëàâèøó START (Còàðò) ïåðåä òåì, êàê çàêîí÷èòñÿ âðåìÿ ïàóçû. Áåãîâàÿ äîðîæêà âîçîáíîâèò
ðàáîòó ñ ìèíèìàëüíîé ñêîðîñòüþ.

11. Âû ìîæåòå ïåðåéòè ê äðóãîé ïðåäóñòàíîâëåííîé ïðîãðàììå, åñëè îñòàâøååñÿ âðåìÿ ïðåâûøàåò 5 ìèíóò. 

� Äëÿ ïåðåõîäà ê äðóãîé ïðîãðàììå íàæìèòå èëè  

12. Êîãäà âû çàêîí÷èëè òðåíèðîâêó, áåãîâàÿ äîðîæêà ïåðåéäåò â ðåæèì îõëàæäåíèÿ (ñì. Îõëàæäåíèå).
Åñëè âû õîòèòå âûéòè èç ïðîãðàììû çàðàíåå, íàæìèòå êëàâèøó STOP (Ñòîï) äâàæäû. Áåãîâàÿ äîðîæêà
ìåäëåííî îñòàíîâèòñÿ. (Íàæìèòå Ñòîï 1 ðàç âî âðåìÿ ïàóçû).

Ïðîãðàììà Ïîâûøåííîé Âûíîñëèâîñòè 
Ïðîãðàììà ïîâûøåííîé âûíîñëèâîñòè ïîçâîëÿåò ïîëüçîâàòåëþ âíåñòè âðåìÿ, âåñ è ìàêñèìàëüíóþ ñêîðîñòü
ñêîðîñòü è óêëîí. Ïðîãðàììà íà÷èíàåòñÿ íà ñêîðîñòè 0.5 ì/÷ (0.8 êì/÷) è ïðè óêëîíå 0%, çàòåì ïîñòåïåííî äàííûå 
ïîâûøàþòñÿ äî çàäàííîãî ìàêñèìàëüíîãî óðîâíÿ.

Äëÿ ðàáîòû ñ ïðîãðàììîé ïîâûøåííîé âûíîñëèâîñòè:

1. Âñòàíüòå íà áåãîâîå ïîëîòíî, íàæìèòå .

� Ïðè íåîáõîäèìîñòè ââåäèòå ID ïàðîëü äëÿ ðàçáëîêèðîâêè äîðîæêè (ñì. ID ðàçáëîêèðîâêà).

2. Ñëåäóåò ââåñòè âàø âåñ. Íà áåãîâîé äîðîæêå îòðàæàåòñÿ óñòàíîâëåííûé âåñ â 155 ôóíòîâ (70 êã). 
Âû ìîæåòå ââåñòè ëþáîé ïîêàçàòåëü îò 0 äî 500 ôóíòîâ (0-226 êã).

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà âàøåãî âåñà èëè èñïîëüçóéòå èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ èëè
óìåíüøåíèÿ òåêóùåãî âåñà, îäíî íàæàòèå - 1 ôóíò (1 êã).

� Ïîñëå ââîäà âåñà íàæìèòå êëàâèøó  äëÿ ïðèíÿòèÿ äàííûõ.

3. Ñëåäóåò ââåñòè âðåìÿ. Óñòàíîâëåííîå âðåìÿ 99 ìèíóò. Âû ìîæåòå ââåñòè ëþáîé ïîêàçàòåëü îò 1 
äî 99 ìèíóò.

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà íåîáõîäèìîãî âðåìåíè èëè èñïîëüçóéòå èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ
èëè óìåíüøåíèÿ äàííûõ íà ýêðàíå, îäíî íàæàòèå - 1 ìèíóòà.

� Ïîñëå ââîäà ñêîðîñòè íàæìèòå êëàâèøó  äëÿ ïðèíÿòèÿ äàííûõ.

4. Âû ìîæåòå ââåñòè ìàêñèìàëüíóþ ñêîðîñòü. Âû ìîæåòå âûáðàòü ñêîðîñòü îò 0.5 äî 12.5 ì/÷ (0.8 äî 20 êì/÷)

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòè èëè íàæìèòå èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ
èëè óìåíüøåíèÿ ìàêñèìóìà,

� Êîãäà âû ââåëè íåîáõîäèìûå äàííûå, íàæìèòå êëàâèøó  äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ ââîäà.

5. Ñëåäóåò ââåñòè ìàêñèìàëüíûé óêëîí. Âû ìîæåòå ââåñòè ëþáîé óêëîí îò 0% äî 15%.

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà ìàêñèìàëüíîãî óêëîíà èëè íàæìèòå êëàâèøè èëè äëÿ óâåëè÷åíèÿ èëè
óìåíüøåíèÿ óêëîíà.

� Ïîñëå ââîäà ìàêñèìàëüíîãî óêëîíà íàæìèòå êëàâèøó äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ ââîäà.

6. Ïîñëå òðåõñåêóíäíîãî îæèäàíèÿ, áåãîâàÿ äîðîæêà ïðèäåò â äâèæåíèå.

7. Ïðè æåëàíèè, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü âåíòèëÿòîð âî âðåìÿ òðåíèðîâêè (ñì. Âåíòèëÿòîð).

8. Âû ìîæåòå íàñòðîèòü óêëîí áåãîâîé äîðîæêè âî âðåìÿ ïðîãðàììû:

� Âû ìîæåòå íàñòðîèòü óêëîí áåãîâîé äîðîæêè îò 0 äî 15%. Íàæìèòå êíîïêó äëÿ óâåëè÷åíèÿ

óêëîíà äîðîæêè; íàæìèòå äëÿ óìåíüøåíèÿ óêëîíà.

9. Âû ìîæåòå íàñòðîèòü ñêîðîñòü áåãîâîé äîðîæêè âî âðåìÿ ïðîãðàììû:

� Âû ìîæåòå ââåñòè æåëàåìóþ ñêîðîñòü îò 0.5 äî 12.5 ì/÷ (0.8 äî 20.0 êì/÷) íà êëàâèàòóðå. Èñïîëüçóéòå 
äëÿ ââîäà æåëàåìîé ñêîðîñòè, íàæìèòå äëÿ ïðèíÿòèÿ ââåäåííîé ñêîðîñòè.

� Âû ìîæåòå íàñòðîèòü ñêîðîñòü áåãîâîé äîðîæêè îò 0.5 äî 12.5 ì/÷ (0.8 äî 20 êì/÷). Íàæìèòå 

äëÿ óâåëè÷åíèÿ ñêîðîñòè, íàæìèòå  äëÿ óìåíüøåíèÿ ñêîðîñòè.

10. Âû ìîæåòå âîéòè â ðåæèì ïàóçû, íàæàâ êëàâèøó STOP (Ñòîï) îäèí ðàç. Ïðîãðàììà îñòàíîâèòñÿ íà 
îïðåäåëåííûé ïåðèîä âðåìåíè (30, 45, 60, 90 èëè 120 ñåêóíä ïî ïðåäóñòàíîâëåííûì ïàðàìåòðàì).
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Íàæìèòå êëàâèøó START (Còàðò) ïåðåä òåì, êàê çàêîí÷èòñÿ âðåìÿ ïàóçû. Áåãîâàÿ äîðîæêà âîçîáíîâèò
ðàáîòó ñ ìèíèìàëüíîé ñêîðîñòüþ.

11. Âû ìîæåòå ïåðåéòè ê äðóãîé ïðåäóñòàíîâëåííîé ïðîãðàììå, åñëè îñòàâøååñÿ âðåìÿ ïðåâûøàåò 5 ìèíóò. 

� Äëÿ ïåðåõîäà ê äðóãîé ïðîãðàììå íàæìèòå èëè .

12. Êîãäà âû çàêîí÷èëè òðåíèðîâêó, áåãîâàÿ äîðîæêà ïåðåéäåò â ðåæèì îõëàæäåíèÿ (ñì. Îõëàæäåíèå).
Åñëè âû õîòèòå âûéòè èç ïðîãðàììû çàðàíåå, íàæìèòå êëàâèøó STOP (Ñòîï) äâàæäû. Áåãîâàÿ äîðîæêà
ìåäëåííî îñòàíîâèòñÿ. (Íàæìèòå Ñòîï 1 ðàç âî âðåìÿ ïàóçû).

ÏÐÎÄÂÈÍÓÒÛÅ ÏÐÎÃÐÀÌÌÛ ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈ
Ïðîäâèíóòûå ïðîãðàììû òðåíèðîâêè âêëþ÷àþò Äèíàìè÷åñêèé êîíòðîëü ïóëüñà, Ïîñòîÿííûé êîíòðîëü ïóëüñà, 
Ïðîãðàììó ñæèãàíèÿ æèðà, Öåëåâûå òðåíèðîâêè. Ïðè ðàáîòå â ðåæèìå Ïóëüñà ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàòü 
ðåìåøîê.

Ïðîãðàììà Êîíòðîëÿ Ïóëüñà
Ïðîäâèíóòûå ïðîãðàììû òðåíèðîâêè âêëþ÷àþò Äèíàìè÷åñêèé êîíòðîëü ïóëüñà, Ïîñòîÿííûé êîíòðîëü ïóëüñà, 

Ïðîãðàììó ñæèãàíèÿ æèðà.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ: Äëÿ ëó÷øåãî ðåçóëüòàòà èñïîëüçóéòå ðåìåøîê äëÿ êîíòðîëÿ ïóëüñà. Åñëè ïîëüçîâàòåëü íàäåë
ðåìåøîê, áåãîâàÿ äîðîæêà áóäåò àâòîìàòè÷åñêè îòîáðàæàòü äàííûå.

Äëÿ ðàáîòû â ïðîãðàììå Ïîñòîÿííûé êîíòðîëü ïóëüñà:

Äàííàÿ ïðîãðàììà ðàçðàáîòàíà äëÿ óäåðæàíèÿ âàøåãî ïóëüñà íà îäíîì óðîâíå ñ ïîìîùüþ èçìåíåíèÿ ñêîðîñòè è
óêëîíà áåãîâîé äîðîæêè. Ïîìíèòå, ÷òî âàø ïóëüñ ìîæåò áûòü âûøå èëè íèæå óñòàíîâëåííîãî ïðîãðàììîé.

1. Âñòàíüòå íà áåãîâîå ïîëîòíî, íàæìèòå  key. 

� Ïðè íåîáõîäèìîñòè ââåäèòå ID ïàðîëü äëÿ ðàçáëîêèðîâêè äîðîæêè (ñì. ID ðàçáëîêèðîâêà).

2. Ñëåäóåò âûáðàòü Ïðîäâèíóòóþ ïðîãðàììó. Íàæìèòå êëàâèøó 1 äëÿ âûáîðà ïðîãðàììû Òðåíèðîâêè ïóëüñà, 
çàòåì íàæìèòå êëàâèøó  äëÿ âûáîðà ïðîãðàììû ïîñòîÿííîãî êîíòðîëÿ ïóëüñà . 

3. Ñëåäóåò ââåñòè âàø âåñ. Áåãîâàÿ äîðîæêà îòðàæàåò âåñ â 155 ôóíòîâ (70 êã). Âû ìîæåòå ââåñòè âåñ 
îò 0 äî 500 ôóíòîâ (0-226 êã).

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà âàøåãî âåñà èëè èñïîëüçóéòå èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ
óìåíüøåíèÿ òåêóùåãî âåñà, îäíî íàæàòèå - 1 ôóíò (1 êã).

� Ïîñëå ââîäà âåñà íàæìèòå êëàâèøó  äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ ââîäà.

4. Ñëåäóåò ââåñòè âðåìÿ. Óñòàíîâëåííîå âðåìÿ 99 ìèíóò. Âû ìîæåòå ââåñòè ëþáîé ïîêàçàòåëü îò 1 
äî 99 ìèíóò.

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà íåîáõîäèìîãî âðåìåíè èëè èñïîëüçóéòå èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ
èëè óìåíüøåíèÿ äàííûõ íà ýêðàíå, îäíî íàæàòèå - 1 ìèíóòà.

� Ïîñëå ââîäà âðåìåíè íàæìèòå êëàâèøó  äëÿ ïðèíÿòèÿ äàííûõ.

5. Ñëåäóåò ââåñòè âàø âîçðàñò.

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà âîçðàñòà èëè èñïîëüçóéòå èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ èëè óìåíüøåíèÿ
ïîêàçàòåëåé, îäíî íàæàòèå - 1 ãîä.

� Ïîñëå ââîäà âîçðàñòà íàæìèòå êëàâèøó äëÿ ïðèíÿòèÿ äàííûõ.

6. Ñëåäóåò ââåñòè æåëàåìûé óðîâåíü ïóëüñà. Áåãîâàÿ äîðîæêà ïîêàçûâàåò íà÷àëüíûé óðîâåíü â 70% îò òåîðåòè÷åñêè
ìàêñèìàëüíîãî ïóëüñà (220 óä/ìèí - âîçðàñò). Âû ìîæåòå ââåñòè äàííûå îò 70 äî 200 óä/ìèí.

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà ïóëüñà èëè èñïîëüçóéòå êëàâèøè èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ èëè
óìåíüøåíèÿ ïóëüñà, îäíî íàæàòèå - 1 óäàð.

� Ïîñëå ââîäà æåëàåìîãî óðîâíÿ ïóëüñà, íàæìèòå êëàâèøó äëÿ ïðèíÿòèÿ äàííûõ.

7. Âû ìîæåòå ââåñòè ìàêñèìàëüíóþ ñêîðîñòü. Âû ìîæåòå âûáðàòü ñêîðîñòü îò 0.5 äî 12.5 ì/÷ (0.8 äî 20 êì/÷)

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòè èëè íàæìèòå èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ èëè
èëè óìåíüøåíèÿ ìàêñèìóìà,
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� Êîãäà âû ââåëè íåîáõîäèìûå äàííûå, íàæìèòå êëàâèøó  äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ ââîäà.

8. Ïîñëå òðåõñåêóíäíîãî îæèäàíèÿ, áåãîâàÿ äîðîæêà ïðèäåò â äâèæåíèå.

9. Ïðè æåëàíèè, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü âåíòèëÿòîð âî âðåìÿ òðåíèðîâêè (ñì. Âåíòèëÿòîð).

10. Âû ìîæåòå âîéòè â ðåæèì ïàóçû, íàæàâ êëàâèøó STOP (Ñòîï) îäèí ðàç. Ïðîãðàììà îñòàíîâèòñÿ íà 
îïðåäåëåííûé ïåðèîä âðåìåíè (30, 45, 60, 90 èëè 120 ñåêóíä ïî ïðåäóñòàíîâëåííûì ïàðàìåòðàì).
Íàæìèòå êëàâèøó START (Còàðò) ïåðåä òåì, êàê çàêîí÷èòñÿ âðåìÿ ïàóçû. Áåãîâàÿ äîðîæêà âîçîáíîâèò
ðàáîòó ñ ìèíèìàëüíîé ñêîðîñòüþ.

11. Êîãäà âû çàêîí÷èëè òðåíèðîâêó, áåãîâàÿ äîðîæêà ïåðåéäåò â ðåæèì îõëàæäåíèÿ (ñì. Îõëàæäåíèå).
Åñëè âû õîòèòå âûéòè èç ïðîãðàììû çàðàíåå, íàæìèòå êëàâèøó STOP (Ñòîï) äâàæäû. Áåãîâàÿ äîðîæêà
ìåäëåííî îñòàíîâèòñÿ. (Íàæìèòå Ñòîï 1 ðàç âî âðåìÿ ïàóçû).

1.Äëÿ ðàáîòû ñ ïðîãðàììîé Äèíàìè÷åñêèé  
êîíòðîëü ïóëüñà

Äàííàÿ ïðîãðàììà ñîçäàíà äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîâûñèòü
âàøå ñåðäöåáèåíèå äî âûáðàííîãî ìàêñèìóìà, à çàòåì
ïîíèçèòü äî óñòàíîâëåííîãî ìèíèìóìà ñ ïîìîùüþ
ðàçíîé ñêîðîñòè è óêëîíà áåãîâîé äîðîæêè. Âî 
âðåìÿ òðåíèðîâêè ýòîò öèêë ïîâòîðèòñÿ íåñêîëüêî ðàç,
ïîêà íå çàêîí÷èòñÿ âðåìÿ, ýòî ñîçäàñò îïðåäåëåííûé
ýôôåêò, êîòîðûé ïîâëèÿåò íà ïóëüñ ïîëüçîâàòåëÿ.

Âî âðåìÿ óñòàíîâêè ïðîãðàììû, ðàçíèöà ìåæäó
ìàêñèìàëüíûì è ìèíèìàëüíûì ïóëüñîì äîëæíà áûòü íå
ìåíåå 18 óä/ìèí äëÿ îïðåäåëåíèÿ èíòåðâàëà òðåíèðîâêè.

Íàèáîëüøèé ýôôåêò äîñòèãàåòñÿ ïðè âêëþ÷åíèè ïðîìåæóòî÷íûõ óïðàæíåíèé â ïðîãðàììó àýðîáèêè. Âàøå ñåðäöå è 
ìûøöû ïðèñïîñîáÿòñÿ ê ïîâûøåííûì òðåáîâàíèÿì, êàëîðèè áóäóò ñæèãàòüñÿ áîëåå ýôôåêòèâíî. Äèíàìè÷åñêèé êîíòðîëü
ïóëüñà ìîæåò ïðîÿâèòüñÿ â ïîâûøåííîì èçðàñõîäîâàíèè êàëîðèé. Ýòî óêðåïèò ñåðäöå, ðàññëàáèò è ïîäãîòîâèò ê ðàáîòå.
Äàííàÿ ïðîãðàììà íàèáîëåå ýôôåêòèâíà äëÿ óäàëåíèÿ èçëèøêà ìîëî÷íîé êèñëîòû.

1. Âñòàíüòå íà áåãîâîå ïîëîòíî è íàæìèòå

� Ïðè íåîáõîäèìîñòè ââåäèòå ID ïàðîëü äëÿ ðàçáëîêèðîâêè äîðîæêè (ñì. ID ðàçáëîêèðîâêà).

2. Ñëåäóåò âûáðàòü Ïðîäâèíóòóþ ïðîãðàììó. Íàæìèòå êëàâèøó 1 äëÿ âûáîðà ïðîãðàììû Òðåíèðîâêè ïóëüñà, 
çàòåì íàæìèòå êëàâèøó 2  äëÿ âûáîðà ïðîãðàììû ïîñòîÿííîãî êîíòðîëÿ ïóëüñà . 

3. Ñëåäóåò ââåñòè âàø âåñ. Áåãîâàÿ äîðîæêà îòðàæàåò âåñ â 155 ôóíòîâ (70 êã). Âû ìîæåòå ââåñòè âåñ 
îò 0 äî 500 ôóíòîâ (0-226 êã).

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà âàøåãî âåñà èëè èñïîëüçóéòå èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ
óìåíüøåíèÿ òåêóùåãî âåñà, îäíî íàæàòèå - 1 ôóíò (1 êã).

� Ïîñëå ââîäà âåñà íàæìèòå êëàâèøó  äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ ââîäà.

4. Ñëåäóåò ââåñòè âðåìÿ. Óñòàíîâëåííîå âðåìÿ 99 ìèíóò. Âû ìîæåòå ââåñòè ëþáîé ïîêàçàòåëü îò 1 
äî 99 ìèíóò.

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà íåîáõîäèìîãî âðåìåíè èëè èñïîëüçóéòå èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ
èëè óìåíüøåíèÿ äàííûõ íà ýêðàíå, îäíî íàæàòèå - 1 ìèíóòà.

� Ïîñëå ââîäà âðåìåíè íàæìèòå êëàâèøó äëÿ ïðèíÿòèÿ äàííûõ.

5. Ñëåäóåò ââåñòè âàø âîçðàñò.

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà âîçðàñòà èëè èñïîëüçóéòå èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ èëè óìåíüøåíèÿ
ïîêàçàòåëåé, îäíî íàæàòèå - 1 ãîä.

� Ïîñëå ââîäà âîçðàñòà íàæìèòå êëàâèøó äëÿ ïðèíÿòèÿ äàííûõ.

6. Ñëåäóåò ââåñòè ìàêñèìàëüíûé óðîâåíü ïóëüñà. Áåãîâàÿ äîðîæêà îòðàæàåò óñòàíîâëåííûé óðîâåíü, êîòîðûé 
ñîñòàâëÿåò 80% âàøåãî òåîðåòè÷åñêè äîïóñòèìîãî ïóëüñà (220 óä/ìèí - âîçðàñò). Âû ìîæåòå ââåñòè
ëþáûå äàííûå îò 90 äî 200 óä/ìèí.

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà âåðõíåãî ëèìèòà èëè èñïîëüçóéòå êëàâèøè èëè  äëÿ ïîâûøåíèÿ
èëè ïîâûøåíèÿ äàííûõ, îäíî íàæàòèå - 1 óä/ìèí.

Ôîðìóëû ïîäñ÷åòà îáëàñòè òðåíèðîâîê:
(òåîðåòè÷åñêè ìàêñ. âðåìÿ = 220 - âîçðàñò)

Âåðõíèé óðîâåíü ïðîãðàììû ïóëüñ:

_____________________x 0.75 = ___________________________ 
Âàø òåîðåòè÷åñêèé ìàêñ.           Âåðõíèé ëèìèò

Íèæíèé óðîâåíü ïðîãðàììû ïóëüñ:

_____________________x 0.60 = ___________________________ 
Âàø òåîðåòè÷åñêèé ìàêñ.               Íèæíèé ëèìèò 

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ: Ïîäñ÷åò âàøåãî òåîðåòè÷åñêè ìàêñèìàëüíîãî
ïóëüñà ñ èñïîëüçîâàíèåì âîçðàñòà ïðèáëèçèòåëüíî. Äëÿ áîëåå 
ïîäðîáíîé èíôîðìàöèè ñâÿæèòåñü ñ òðåíåðîì èëè âðà÷îì. 
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Êîãäà æåëàåìûå äàííûå ââåäåíû, íàæìèòå êëàâèøó äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ äàííûõ.

7. Ñëåäóåò ââåñòè ìèíèìàëüíûé óðîâåíü ïóëüñà. Áåãîâàÿ äîðîæêà îòðàæàåò óñòàíîâëåííûé óðîâåíü, êîòîðûé 
ñîñòàâëÿåò 60% âàøåãî òåîðåòè÷åñêè äîïóñòèìîãî ïóëüñà (220 óä/ìèí - âîçðàñò). Âû ìîæåòå ââåñòè ëþáûå äàííûå
îò 70 äî 20 óä/ìèí, ÷òî ìåíüøå, ÷åì âåðõíèé óðîâåíü ïóëüñà, óñòàíîâëåííûé â ïóíêòå 7.

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà ìèíèìàëüíîãî óðîâíÿ ïóëüñà èëè íàæìèòå èëè  äëÿ ïîâûøåíèÿ
èëè ïîíèæåíèÿ äàííûõ, îäíî íàæàòèå - 1 óä/ìèí.

� Êîãäà æåëàåìûå äàííûå ââåäåíû, íàæìèòå êëàâèøó äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ äàííûõ.

8. Âû ìîæåòå ââåñòè ìàêñèìàëüíóþ ñêîðîñòü. Âû ìîæåòå âûáðàòü ñêîðîñòü îò 0.5 äî 12.5 ì/÷ (0.8 äî 20 êì/÷)

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòè èëè èñïîëüçóéòå  èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ èëè
óìåíüøåíèÿ ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòè.

� Ïîñëå ââîäà ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòè, íàæìèòå êëàâèøó äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ äàííûõ.

9. Ïîñëå òðåõñåêóíäíîãî îæèäàíèÿ, áåãîâàÿ äîðîæêà ïðèäåò â äâèæåíèå.

10. Ïðè æåëàíèè, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü âåíòèëÿòîð âî âðåìÿ òðåíèðîâêè (ñì. Âåíòèëÿòîð).

11. Âû ìîæåòå âîéòè â ðåæèì ïàóçû, íàæàâ êëàâèøó STOP (Ñòîï) îäèí ðàç. Ïðîãðàììà îñòàíîâèòñÿ íà 
îïðåäåëåííûé ïåðèîä âðåìåíè (30, 45, 60, 90 èëè 120 ñåêóíä ïî ïðåäóñòàíîâëåííûì ïàðàìåòðàì).
Íàæìèòå êëàâèøó START (Còàðò) ïåðåä òåì, êàê çàêîí÷èòñÿ âðåìÿ ïàóçû. Áåãîâàÿ äîðîæêà âîçîáíîâèò
ðàáîòó ñ ìèíèìàëüíîé ñêîðîñòüþ.

12. Êîãäà âû çàêîí÷èëè òðåíèðîâêó, áåãîâàÿ äîðîæêà ïåðåéäåò â ðåæèì îõëàæäåíèÿ (ñì. Îõëàæäåíèå).
Åñëè âû õîòèòå âûéòè èç ïðîãðàììû çàðàíåå, íàæìèòå êëàâèøó STOP (Ñòîï) äâàæäû. Áåãîâàÿ äîðîæêà
ìåäëåííî îñòàíîâèòñÿ. (Íàæìèòå Ñòîï 1 ðàç âî âðåìÿ ïàóçû).

Ïðîãðàììà Ñæèãàíèÿ Æèðà 
ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ: Ïðîãðàììà ñæèãàíèÿ æèðà äîñòóïíà òîëüêî â ìîäåëÿõ S-TRc è S-TRx.

Ïðîãðàììà Ñæèãàíèÿ æèðà ñõîäíà ñ ïðîãðàììîé Ïîñòîÿííûé êîíòðîëü ïóëüñà. Îíà ðàçðàáîòàíà äëÿ óäåðæàíèÿ âàøåãî
ïóëüñà íà ïîñòîÿííîì óðîâíå, ðàâíîì 62.55% îò âàøåãî òåîðåòè÷åñêè ìàêñèìàëüíîãî ïóëüñà (220 óä/ìèí - âîðàñò), ñ 
ïîìîùüþ êîíòðîëÿ ñêîðîñòè è óêëîíà äîðîæêè. Ïóëüñ ìîæåò âûõîäèòü çà óñòàíîâëåííûå ðàìêè âî âðåìÿ òðåíèðîâêè.

Äëÿ ðàáîòû ñ ïðîãðàììîé Ñæèãàíèÿ æèðà:

1. Âñòàíüòå íà áåãîâîå ïîëîòíî è íàæìèòå

� Ïðè íåîáõîäèìîñòè ââåäèòå ID ïàðîëü äëÿ ðàçáëîêèðîâêè äîðîæêè (ñì. ID ðàçáëîêèðîâêà).

2. Ñëåäóåò âûáðàòü Ïðîäâèíóòóþ ïðîãðàììó. Íàæìèòå êëàâèøó 1 äëÿ âûáîðà ïðîãðàììû Òðåíèðîâêè ïóëüñà, 
çàòåì íàæìèòå êëàâèøó 3  äëÿ âûáîðà ïðîãðàììû ñæèãàíèÿ æèðà. 

3. Ñëåäóåò ââåñòè âàø âåñ. Áåãîâàÿ äîðîæêà îòðàæàåò âåñ â 155 ôóíòîâ (70 êã). Âû ìîæåòå ââåñòè âåñ 
îò 0 äî 500 ôóíòîâ (0-226 êã).

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà âàøåãî âåñà èëè èñïîëüçóéòå èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ
óìåíüøåíèÿ òåêóùåãî âåñà, îäíî íàæàòèå - 1 ôóíò (1 êã).

� Ïîñëå ââîäà âåñà íàæìèòå êëàâèøó  äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ ââîäà.

4. Ñëåäóåò ââåñòè âðåìÿ. Óñòàíîâëåííîå âðåìÿ 99 ìèíóò. Âû ìîæåòå ââåñòè ëþáîé ïîêàçàòåëü îò 1 
äî 99 ìèíóò.

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà íåîáõîäèìîãî âðåìåíè èëè èñïîëüçóéòå  èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ
èëè óìåíüøåíèÿ äàííûõ íà ýêðàíå, îäíî íàæàòèå - 1 ìèíóòà.

� Ïîñëå ââîäà âðåìåíè íàæìèòå êëàâèøó äëÿ ïðèíÿòèÿ äàííûõ.

5. Ñëåäóåò ââåñòè âàø âîçðàñò.

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà âîçðàñòà èëè èñïîëüçóéòå èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ èëè óìåíüøåíèÿ
ïîêàçàòåëåé, îäíî íàæàòèå - 1 ãîä.

� Ïîñëå ââîäà âîçðàñòà íàæìèòå êëàâèøó äëÿ ïðèíÿòèÿ äàííûõ.

6. Âû ìîæåòå ââåñòè ìàêñèìàëüíóþ ñêîðîñòü. Âû ìîæåòå âûáðàòü ñêîðîñòü îò 0.5 äî 12.5 ì/÷ (0.8 äî 20 êì/÷)
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� Íàæìèòå äëÿ ââîäà ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòè èëè íàæìèòå èëè  äëÿ óìåíüøåíèÿ
èëè óâåëè÷åíèÿ ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòè.

� Êîãäà âû ââåëè íåîáõîäèìûå äàííûå, íàæìèòå êëàâèøó  äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ ââîäà.

7. Ïîñëå òðåõñåêóíäíîãî îæèäàíèÿ, áåãîâàÿ äîðîæêà ïðèäåò â äâèæåíèå.

8. Ïðè æåëàíèè, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü âåíòèëÿòîð âî âðåìÿ òðåíèðîâêè (ñì. Âåíòèëÿòîð).

9. Âû ìîæåòå âîéòè â ðåæèì ïàóçû, íàæàâ êëàâèøó STOP (Ñòîï) îäèí ðàç. Ïðîãðàììà îñòàíîâèòñÿ íà 
îïðåäåëåííûé ïåðèîä âðåìåíè (30, 45, 60, 90 èëè 120 ñåêóíä ïî ïðåäóñòàíîâëåííûì ïàðàìåòðàì).
Íàæìèòå êëàâèøó START (Còàðò) ïåðåä òåì, êàê çàêîí÷èòñÿ âðåìÿ ïàóçû. Áåãîâàÿ äîðîæêà âîçîáíîâèò
ðàáîòó ñ ìèíèìàëüíîé ñêîðîñòüþ.

10. Êîãäà âû çàêîí÷èëè òðåíèðîâêó, áåãîâàÿ äîðîæêà ïåðåéäåò â ðåæèì îõëàæäåíèÿ (ñì. Îõëàæäåíèå).
Åñëè âû õîòèòå âûéòè èç ïðîãðàììû çàðàíåå, íàæìèòå êëàâèøó STOP (Ñòîï) äâàæäû. Áåãîâàÿ äîðîæêà
ìåäëåííî îñòàíîâèòñÿ. (Íàæìèòå Ñòîï 1 ðàç âî âðåìÿ ïàóçû).

Ôèòíåñ-òåñò 
ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ: Ôèòíåñ-òåñò è Òåñò ïîæàðíûõ äîñòóïíû òîëüêî â ìîäåëÿõ S-TRc è S-TRx.

To operate the Fitness Test program: 

Ôèòíåñ-òåñò ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ìîäèôèöèðîâàííóþ âåðñèþ ïðîòîêîëà Balke and Ware äëÿ ìàêñèìàëüíîãî 
òåñòèðîâàíèÿ óðîâíÿ áåãîâîé ïîäãîòîâêè íà áåãîâîé äîðîæêå. Îðèãèíàëüíûé ïðîòîêîë Balke and Ware - ýòî 
20-òèìèíóòíûé òåñò ñ ìàêñèìàëüíûì ðîñòîì â 20%. Â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî áîëüøèíñòâî ïîëüçîâàòåëåé ïðåäïî÷èòàþò òåñòû
äëèòåëüíîñòüþ 8-12 ìèíóò, à áåãîâûå äîðîæêè STAR TRAC ñåðèè S èìåþò ìàêñèìàëüíûé óêëîí 15%, òåñò áûë èçìåíåí
òàê,÷òîáû ïîñëåäíèå 12 ìèíóò ïðîãðàììû áûëè ñ ìàêñèìàëüíûì óêëîíîì 12%. Äàííàÿ âåðñèÿ ïîäõîäèò äëÿ âñåõ
ïîëüçîâàòåëåé, íî áîëåå âñåãî äëÿ ñòàðøåé âîçðàñòíîé ãðóïïû. Âî âðåìÿ ôèòíåñ-òåñòà ñêîðîñòü áåãîâîé äîðîæêè îñòàåòñÿ
ïîñòîÿííîé - 3.4 ìèëè/÷, óêëîí óâåëè÷èâàåòñÿ ñ 0% äî 2% íà 2îé ìèíóòå, äàëåå óâåëè÷èâàåòñÿ 1%/ìèí. Ðåçóëüòàòû ×ÑÑ 
ñðàâíèâàþòñÿ ñ ãðàôèêîì äàííûõ äëÿ ñîîòâåòñòâóþùåãî âîçðàñòà è ïîëà. Ðåçóëüòàòû òåñòà âêëþ÷àþò ïîäñ÷åò ìàêñ. VO2.
Ìàêñ. Vo2 - ýòî ôèçè÷åñêàÿ åäèíèöà èçìåðåíèÿ ïîãëîùåíèÿ êèñëîðîäà.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ: Âû äîëæíû èñïîëüçîâàòü ðåìåøîê äëÿ èçìåðåíèÿ ×ÑÑ âî âðåìÿ ôèòíåñ-òåñòà.

1. Âñòàíüòå íà áåãîâîå ïîëîòíî è íàæìèòå

� Ïðè íåîáõîäèìîñòè ââåäèòå ID ïàðîëü äëÿ ðàçáëîêèðîâêè äîðîæêè (ñì. ID ðàçáëîêèðîâêà).

2. Ñëåäóåò âûáðàòü Ïðîäâèíóòóþ ïðîãðàììó. Íàæìèòå êëàâèøó 2 äëÿ âûáîðà ïðîãðàììû Ôèòíåñ-òåñò,  
çàòåì íàæìèòå êëàâèøó 1  äëÿ âûáîðà ïðîãðàììû Ôèòíåñ-òåñò. . 

3. Ñëåäóåò ââåñòè âàø âåñ. Áåãîâàÿ äîðîæêà îòðàæàåò âåñ â 155 ôóíòîâ (70 êã). Âû ìîæåòå ââåñòè âåñ 
îò 0 äî 500 ôóíòîâ (0-226 êã).

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà âàøåãî âåñà èëè èñïîëüçóéòå èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ
óìåíüøåíèÿ òåêóùåãî âåñà, îäíî íàæàòèå - 1 ôóíò (1 êã).

� Ïîñëå ââîäà âåñà íàæìèòå êëàâèøó  äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ ââîäà.

4. Ñëåäóåò ââåñòè ïîë.

� Íàæìèòå äëÿ âûáîðà ïîëà “ìóæñêîé” èëè íàæìèòå äëÿ âûáîðà ïîëà “æåíñêèé”.

� Ïîñëå âûáîðà íóæíîãî ïîëà, íàæìèòå êëàâèøó äëÿ ââîäà äàííûõ.

5. Ñëåäóåò ââåñòè âîçðàñò.

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà âîçðàñòà èëè èñïîëüçóéòå  èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ èëè óìåíüøåíèÿ
ïîêàçàòåëåé, îäíî íàæàòèå - 1 ãîä.

� Ïîñëå ââîäà âîçðàñòà íàæìèòå êëàâèøó äëÿ ââîäà äàííûõ.

6. Ïîñëå òðåõñåêóíäíîãî îæèäàíèÿ, áåãîâàÿ äîðîæêà ïðèäåò â äâèæåíèå.

7. Ôèòíåñ-òåñò äëèòñÿ 12 ìèíóò. Âî âðåìÿ òåñòà ñêîðîñòü áåãîâîé äîðîæêè 3.4 ìèëè/÷, óêëîí áåãîâîé äîðîæêè íà
ïåðâîé ìèíóòå 0%,íà âòîðîé - 2%, äàëåå óêëîí óâåëè÷èâàåòñÿ 1%/ìèí äî ìàêñèìàëüíîãî óêëîíà â 12%.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ: Âî âðåìÿ òåñòà âû ÍÅ ÌÎÆÅÒÅ íàñòðàèâàòü ñêîðîñòü è óêëîí, à òàêæå ïåðåõîäèòü â ðåæèì ÏÀÓÇÛ. 
Åñëè ×ÑÑ ïðåâûøàåò 150 óä/ìèí çà ïåðâóþ ìèíóòó, ïðîãðàììà îñòàíîâèòñÿ àâòîìàòè÷åñêè.
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8. Ïðè æåëàíèè, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü âåíòèëÿòîð âî âðåìÿ òðåíèðîâêè (ñì. Âåíòèëÿòîð).

9. Êîãäà âû çàêîí÷èëè òðåíèðîâêó, áåãîâàÿ äîðîæêà ïåðåéäåò â ðåæèì îõëàæäåíèÿ (ñì. Îõëàæäåíèå).
Åñëè âû õîòèòå âûéòè èç ïðîãðàììû çàðàíåå, íàæìèòå êëàâèøó STOP (Ñòîï) äâàæäû. Áåãîâàÿ äîðîæêà
ìåäëåííî îñòàíîâèòñÿ. (Íàæìèòå Ñòîï 1 ðàç âî âðåìÿ ïàóçû).

Äëÿ ðàáîòû ñ ïðîãðàììîé Òåñò ïîæàðíûõ:

Îñíîâàííûé íà ïðîòîêîëå Gerkin, ýòîò òåñò ÿâëÿåòñÿ ñóáìàêñèìàëüíîé êëàññèôèöèðóþùåé ïðîãðàììîé îöåíèâàíèÿ
íà áåãîâîé äîðîæêå, èñïîëüçóåìîé ìíîãèìè ïîæàðíûìè äåïàðòàìåíòàìè íà âñåé òåððèòîðèè ÑØÀ, ÷òîáû îöåíèòü ñîñòîÿíèå
ïîæàðíûõ. Ïðîãðàììà ðàáîòàåò ñëåäóþùèì îáðàçîì:

� Ðàçîãðåâ: Âî âðåìÿ ðàçîãðåâà áåãîâàÿ äîðîæêà äâèæåòñÿ ñî ñêîðîñòüþ 3 ìèëè/÷ (4.8 êì/÷), óêëîí 0% â òå÷. 3 ìèíóò.

� Óðîâåíü 1: Íà 3åé ìèíóòå ñêîðîñòü ïîâûøàåòñÿ äî 4.5 ìèëè/÷ (7.2 êì/÷). Òåñò íà÷èíàåòñÿ íà 4.5 ìèëè /÷ (7.2 êì/÷).
Âî âðåìÿ òåñòà ×ÑÑ îòîáðàæàåòñÿ.

� Óðîâåíü 2: Ïîñëå ïåðâîé ìèíóòû óêëîí áåãîâîé äîðîæêè ïîäíèìàåòñÿ äî 2%.

� Óðîâåíü 3: Ïîñëå ïåðâîé ìèíóòû ñêîðîñòü áåãîâîé äîðîæêè ïîâûøàåòñÿ äî 5 ìèëü/÷ (8 êì/÷).

� Óðîâåíü 4-11: Ïîñëå êàæäîé äîïîëíèòåëüíîé ìèíóòû, óêëîí ïîâûøàåòñÿ íà2%. Ñ êàæäîé ìèíóòîé ñêîðîñòü 
ïîâûøàåòñÿ íà 0.5 ìèëè/÷ (0.8 êì/÷). Åñëè ×ÑÑ ïðåâûøàåò 85% ìàêñèìàëüíîé, ïîëüçîâàòåëü ïðåðûâàåò òðåíèðîâêó
íà 15 ñåêóíä. Çà 15ñåêóíäíûé ïåðèîä ïîêàçàòåëè îñòàþòñÿ íà óðîâíå çàäàííîé ×ÑÑ ñ íåèçìåííîé ñêîðîñòüþ. Åñëè 
×ÑÑ íå ñòàáèëèçèðóåòñÿ, òî òðåíèðîâêà çàêàí÷èâàåòñÿ è äàííûå çàïèñûâàþòñÿ. Åñëè ×ÑÑ ñòàáèëèçèðóåòñÿ, òî
òðåíèðîâêà ïðîäîëæàåòñÿ ñ ìîìåíòà îñòàíîâêè.

� Çàâåðøåíèå òåñòà: Òåñò çàâåðøåí, êîãäà ×ÑÑ ïîëüçîâàòåëÿ ïðåâûøàåò çàäàííóþ áîëåå ÷åì 15 ñåêóíä èëè 
ïîëüçîâàòåëü çàâåðøèë âñå 11 óðîâíåé. Áåãîâàÿ äîðîæêà ïåðåéäåò â ðåæèì îõëàæäåíèÿ íà 3 ìèíóòû ñî ñêîðîñòüþ
3.0 ìèëè/÷ (4.8 êì/÷), óêëîí 0%.

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ: Âû äîëæíû èñïîëüçîâàòü ðåìåøîê äëÿ èçìåðåíèÿ ×ÑÑ âî âðåìÿ òåñòà ïîæàðíûõ 

1. Âñòàíüòå íà áåãîâîå ïîëîòíî è íàæìèòå

� Ïðè íåîáõîäèìîñòè ââåäèòå ID ïàðîëü äëÿ ðàçáëîêèðîâêè äîðîæêè (ñì. ID ðàçáëîêèðîâêà).

2. Ñëåäóåò âûáðàòü Ïðîäâèíóòóþ ïðîãðàììó. Íàæìèòå êëàâèøó 2 äëÿ âûáîðà ïðîãðàììû Ôèòíåñ-òåñò,  
çàòåì íàæìèòå êëàâèøó 2  äëÿ âûáîðà ïðîãðàììû Òåñò ïîæàðíûõ. . 

3. Ñëåäóåò ââåñòè âàø âåñ. Áåãîâàÿ äîðîæêà îòðàæàåò âåñ â 155 ôóíòîâ (70 êã). Âû ìîæåòå ââåñòè âåñ 
îò 0 äî 500 ôóíòîâ (0-226 êã).

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà âàøåãî âåñà èëè èñïîëüçóéòå  èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ
óìåíüøåíèÿ òåêóùåãî âåñà, îäíî íàæàòèå - 1 ôóíò (1 êã).

� Ïîñëå ââîäà âåñà íàæìèòå êëàâèøó  äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ ââîäà.

4. Ñëåäóåò ââåñòè ïîë.

� Íàæìèòå äëÿ âûáîðà ïîëà “ìóæñêîé” èëè íàæìèòå äëÿ âûáîðà ïîëà “æåíñêèé”.

� Ïîñëå âûáîðà íóæíîãî ïîëà, íàæìèòå êëàâèøó  äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ ââîäà.

5. Ñëåäóåò ââåñòè âîçðàñò.

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà âîçðàñòà èëè èñïîëüçóéòå  èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ èëè óìåíüøåíèÿ
ïîêàçàòåëåé, îäíî íàæàòèå - 1 ãîä.

� Ïîñëå ââîäà âîçðàñòà íàæìèòå êëàâèøó äëÿ ââîäà äàííûõ.

6. Ïîñëå òðåõñåêóíäíîãî îæèäàíèÿ, áåãîâàÿ äîðîæêà ïðèäåò â äâèæåíèå.

7. Òåñò ïîæàðíûõ äëèòñÿ 12 ìèíóò. Â íà÷àëå òåñòà ñêîðîñòü áåãîâîé äîðîæêè 3.4 ìèëè/÷, óêëîí 0%. Ïîñëå îäíîé ìèíóòû
óêëîí âîçðàñòàåò äî 2%. Ïîñëå åùå îäíîé ìèíóòû ñêîðîñòü óâåëè÷èâàåòñÿ äî 5 ìèëü/÷ (8 êì/÷). Ïîñëå êàæäîé
ñëåäóþùåé ìèíóòûóêëîí âûðàñòàåò íà 2%, à ñêîðîñòü óâåëè÷èâàåòñÿ íà 0.5 ìèëü/÷ (0.8 êì/÷).

ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ: Âî âðåìÿ òåñòà âû ÍÅ ÌÎÆÅÒÅ íàñòðàèâàòü ñêîðîñòü è óêëîí, à òàêæå ïåðåõîäèòü â ðåæèì ÏÀÓÇÛ. 
Åñëè óðîâåíü ×ÑÑ ïðåâûøàåò óñòàíîâëåííûé (85%), áåãîâàÿ äîðîæêà îñòàíåòñÿ ñ òîé æå ñêîðîñòüþ.
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Åñëè ×ÑÑ íå ïðèäåò â íîðìó, òåñò îñòàíîâèòñÿ àâòîìàòè÷åñêè. Åñëè ×ÑÑ ïðèøëî â íîðìó, òî òåñò
ïðîäîëæèòñÿ.

8. Ïðè æåëàíèè, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü âåíòèëÿòîð âî âðåìÿ òðåíèðîâêè (ñì. Âåíòèëÿòîð).

9. Êîãäà âû çàêîí÷èëè òðåíèðîâêó, áåãîâàÿ äîðîæêà ïåðåéäåò â ðåæèì îõëàæäåíèÿ (ñì. Îõëàæäåíèå).
Åñëè âû õîòèòå âûéòè èç ïðîãðàììû çàðàíåå, íàæìèòå êëàâèøó STOP (Ñòîï) äâàæäû. Áåãîâàÿ äîðîæêà
ìåäëåííî îñòàíîâèòñÿ. (Íàæìèòå Ñòîï 1 ðàç âî âðåìÿ ïàóçû).

Öåëü òðåíèðîâêè 
ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ: Ïðîãðàììà Öåëü òðåíèðîâêè äîñòóïíà òîëüêî â ìîäåëÿõ S-TRx è S-TRc.

Ïðîãðàììà Öåëü òðåíèðîâêè ïîçâîëÿåò ïîëüçîâàòåëþ óñòàíîâèòü ïåðñîíàëüíûå ïðîãðàììû, îñíîâàííûå íà ñæèãàíèè êàëîðèé 
èëè ïðîéäåííîì ðàññòîÿíèè.

Äëÿ ðàáîòû ñ ïðîãðàììîé êàëîðèé:

1. Âñòàíüòå íà áåãîâîå ïîëîòíî è íàæìèòå

� Ïðè íåîáõîäèìîñòè ââåäèòå ID ïàðîëü äëÿ ðàçáëîêèðîâêè äîðîæêè (ñì. ID ðàçáëîêèðîâêà).

2. Ñëåäóåò âûáðàòü Ïðîäâèíóòóþ ïðîãðàììó. Íàæìèòå 3 äëÿ âûáîðà ïðîãðàììû Öåëü òðåíèðîâêè, çàòåì 
íàæìèòå 1 äëÿ âûáîðà ïðîãðàììû êàëîðèé.

3. Ñëåäóåò ââåñòè âàø âåñ. Áåãîâàÿ äîðîæêà îòðàæàåò âåñ â 155 ôóíòîâ (70 êã). Âû ìîæåòå ââåñòè âåñ 
îò 0 äî 500 ôóíòîâ (0-226 êã).

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà âàøåãî âåñà èëè èñïîëüçóéòå  èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ èëè
óìåíüøåíèÿ òåêóùåãî âåñà, îäíî íàæàòèå - 1 ôóíò (1 êã).

� Ïîñëå ââîäà âåñà íàæìèòå êëàâèøó äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ äàííûõ.

4. Ñëåäóåò ââåñòè êàëîðèè. Âû ìîæåòå ââåñòè ëþáûå ïîêàçàòåëè îò 1 äî 999 êàëîðèé.

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà íóæíûõ äàííûõ èëè íàæìèòå èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ èëè
óìåíüøåíèÿ ïîêàçàòåëåé, îäíî íàæàòèå - 1 êàëîðèÿ.

� Ïîñëå ââîäà êàëîðèé íàæìèòå êëàâèøó äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ äàííûõ.

5. Ïîñëå òðåõñåêóíäíîãî îæèäàíèÿ, áåãîâàÿ äîðîæêà ïðèäåò â äâèæåíèå.

6. Ïðè æåëàíèè, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü âåíòèëÿòîð âî âðåìÿ òðåíèðîâêè (ñì. Âåíòèëÿòîð).

7. Âû ìîæåòå âîéòè â ðåæèì ïàóçû, íàæàâ êëàâèøó STOP (Ñòîï) îäèí ðàç. Ïðîãðàììà îñòàíîâèòñÿ íà 
îïðåäåëåííûé ïåðèîä âðåìåíè (30, 45, 60, 90 èëè 120 ñåêóíä ïî ïðåäóñòàíîâëåííûì ïàðàìåòðàì).
Íàæìèòå êëàâèøó START (Còàðò) ïåðåä òåì, êàê çàêîí÷èòñÿ âðåìÿ ïàóçû. Áåãîâàÿ äîðîæêà âîçîáíîâèò
ðàáîòó ñ ìèíèìàëüíîé ñêîðîñòüþ.

8. Êîãäà âû çàêîí÷èëè òðåíèðîâêó, áåãîâàÿ äîðîæêà ïåðåéäåò â ðåæèì îõëàæäåíèÿ (ñì. Îõëàæäåíèå).
Åñëè âû õîòèòå âûéòè èç ïðîãðàììû çàðàíåå, íàæìèòå êëàâèøó STOP (Ñòîï) äâàæäû. Áåãîâàÿ äîðîæêà
ìåäëåííî îñòàíîâèòñÿ. (Íàæìèòå Ñòîï 1 ðàç âî âðåìÿ ïàóçû).

Äëÿ ðàáîòû â ïðîãðàììå 5K Loop èëè 10K Loop:

1. Âñòàíüòå íà áåãîâîå ïîëîòíî è íàæìòå

� Ïðè íåîáõîäèìîñòè ââåäèòå ID ïàðîëü äëÿ ðàçáëîêèðîâêè äîðîæêè (ñì. ID ðàçáëîêèðîâêà).

2. Ñëåäóåò âûáðàòü Ïðîäâèíóòóþ ïðîãðàììó. Íàæìèòå 3 äëÿ âûáîðà Öåëè òðåíèðîâêè, çàòåì íàæìèòå 1 äëÿ âûáîðà 
ïðîãðàììû Ðàññòîÿíèå. Íàæìèòå 1 äëÿ âûáîðà 5K Looop èëè 2 äëÿ âûáîðà 10K Loop.

  

3. Ñëåäóåò ââåñòè âàø âåñ. Áåãîâàÿ äîðîæêà îòðàæàåò âåñ â 155 ôóíòîâ (70 êã). Âû ìîæåòå ââåñòè âåñ 
îò 0 äî 500 ôóíòîâ (0-226 êã).

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà âàøåãî âåñà èëè èñïîëüçóéòå  èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ
óìåíüøåíèÿ òåêóùåãî âåñà, îäíî íàæàòèå - 1 ôóíò (1 êã).

� Ïîñëå ââîäà âåñà íàæìèòå êëàâèøó äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ äàííûõ.

4. Ïîñëå òðåõñåêóíäíîãî îæèäàíèÿ, áåãîâàÿ äîðîæêà ïðèäåò â äâèæåíèå.
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5. Ïðè æåëàíèè, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü âåíòèëÿòîð âî âðåìÿ òðåíèðîâêè (ñì. Âåíòèëÿòîð).

6. Âû ìîæåòå âîéòè â ðåæèì ïàóçû, íàæàâ êëàâèøó STOP (Ñòîï) îäèí ðàç. Ïðîãðàììà îñòàíîâèòñÿ íà 
îïðåäåëåííûé ïåðèîä âðåìåíè (30, 45, 60, 90 èëè 120 ñåêóíä ïî ïðåäóñòàíîâëåííûì ïàðàìåòðàì).
Íàæìèòå êëàâèøó START (Còàðò) ïåðåä òåì, êàê çàêîí÷èòñÿ âðåìÿ ïàóçû. Áåãîâàÿ äîðîæêà âîçîáíîâèò
ðàáîòó ñ ìèíèìàëüíîé ñêîðîñòüþ.

7. Êîãäà âû çàêîí÷èëè òðåíèðîâêó, áåãîâàÿ äîðîæêà ïåðåéäåò â ðåæèì îõëàæäåíèÿ (ñì. Îõëàæäåíèå).
Åñëè âû õîòèòå âûéòè èç ïðîãðàììû çàðàíåå, íàæìèòå êëàâèøó STOP (Ñòîï) äâàæäû. Áåãîâàÿ äîðîæêà
ìåäëåííî îñòàíîâèòñÿ. (Íàæìèòå Ñòîï 1 ðàç âî âðåìÿ ïàóçû).

Äëÿ ðàáîòû â ïðîãðàììå Îáû÷íîå ðàññòîÿíèå:

1. Âñòàíüòå íà áåãîâîå ïîëîòíî è íàæìèòå

� Ïðè íåîáõîäèìîñòè ââåäèòå ID ïàðîëü äëÿ ðàçáëîêèðîâêè äîðîæêè (ñì. ID ðàçáëîêèðîâêà).

2. Íåîáõîäèìî âûáðàòü ïðîäâèíóòóþ ïðîãðàììó. Íàæìèòå 3 äëÿ âûáîðà Öåëè òðåíèðîâêè, çàòåì íàæìèòå 1 äëÿ âûáîðà 
ïðîãðàììû Ðàññòîÿíèå. Íàæìèòå 3 äëÿ âûáîðà ïðîãðàììû Îáû÷íîå ðàññòîÿíèå.

3. Ñëåäóåò ââåñòè âàø âåñ. Áåãîâàÿ äîðîæêà îòðàæàåò âåñ â 155 ôóíòîâ (70 êã). Âû ìîæåòå ââåñòè âåñ 
îò 0 äî 500 ôóíòîâ (0-226 êã).

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà âàøåãî âåñà èëè èñïîëüçóéòå èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ èëè
óìåíüøåíèÿ òåêóùåãî âåñà, îäíî íàæàòèå - 1 ôóíò (1 êã).

� Ïîñëå ââîäà âåñà íàæìèòå êëàâèøó äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ äàííûõ.

4. Ñëåäóåò ââåñòè äèñòàíöèþ. Âû ìîæåòå ââåñòè ëþáûå äàííûå îò 1 äî 999 ìèëü (èëè êèëîìåòðîâ).

� Íàæìèòå äëÿ ââîäà  äèñòàíöèè èëè èñïîëüçóéòå êëàâèøè èëè  äëÿ óâåëè÷åíèÿ
èëè óìåíüøåíèÿ òåêóùåé äèñòàíöèè, îäíî íàæàòèå - 1 ìèëÿ (êèëîìåòð).

� Ïîñëå ââîäà äèñòàíöèè íàæìèòå êëàâèøó äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ äàííûõ.

5. Ïîñëå òðåõñåêóíäíîãî îæèäàíèÿ, áåãîâàÿ äîðîæêà ïðèäåò â äâèæåíèå.

6. Ïðè æåëàíèè, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü âåíòèëÿòîð âî âðåìÿ òðåíèðîâêè (ñì. Âåíòèëÿòîð).

7. Âû ìîæåòå âîéòè â ðåæèì ïàóçû, íàæàâ êëàâèøó STOP (Ñòîï) îäèí ðàç. Ïðîãðàììà îñòàíîâèòñÿ íà 
îïðåäåëåííûé ïåðèîä âðåìåíè (30, 45, 60, 90 èëè 120 ñåêóíä ïî ïðåäóñòàíîâëåííûì ïàðàìåòðàì).
Íàæìèòå êëàâèøó START (Còàðò) ïåðåä òåì, êàê çàêîí÷èòñÿ âðåìÿ ïàóçû. Áåãîâàÿ äîðîæêà âîçîáíîâèò
ðàáîòó ñ ìèíèìàëüíîé ñêîðîñòüþ.

8. Êîãäà âû çàêîí÷èëè òðåíèðîâêó, áåãîâàÿ äîðîæêà ïåðåéäåò â ðåæèì îõëàæäåíèÿ (ñì. Îõëàæäåíèå).
Åñëè âû õîòèòå âûéòè èç ïðîãðàììû çàðàíåå, íàæìèòå êëàâèøó STOP (Ñòîï) äâàæäû. Áåãîâàÿ äîðîæêà
ìåäëåííî îñòàíîâèòñÿ. (Íàæìèòå Ñòîï 1 ðàç âî âðåìÿ ïàóçû).

 

 

 

 

 

 

ÈÍÔÎÐÌÀÖÈß Î ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÀÕ 
Äàííûé ðàçäåë ïîäñêàæåò âàì êàê ëó÷øå îðãàíèçîâàòü òðåíèðîâêó, íå ïîòåðÿòü ìîòèâàöèþ è óëó÷øèòü ñâîè ôèçè÷åñêèå äàííûå. 
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ÏÅÐÂÛÉ ØÀÃ Ê ËÓ×ØÅÉ ÆÈÇÍÈ
Ñ áåãîâûìè äîðîæêàìè STAR TRAC ñåðèè S âû äåëàåòå ïåðâûé âàæíûé øàã ê ñîâåðøåííîé ôèçè÷åñêîé ôîðìå. Îäíàêî
âàæíî ïðàâèëüíî èñïîëüçîâàòü ïðèñïîñîáëåíèÿ è íàéòè ïðàâèëüíóþ ìîòèâàöèþ. Îêîëî ïîëîâèíû ëþäåé, íà÷èíàþùèõ 
òðåíèðîâêè, áðîñàþò çàíÿòèÿ ÷åðåç 6-12 ìåñÿöåâ. ×åì æå ðóêîâîäñòâóþòñÿ îñòàëüíûå? Ìîòèâàöèÿ!

Êàê âû çíàåòå, òðåíèðîâêè ñîêðàùàþò âåðîÿòíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ ñåðäå÷íûõ çàáîëåâàíèé, ãèïåðòîíèè, äèàáåòà, îæèðåíèÿ è
ïðîáëåì ñî ñïèíîé. Èññëåäîâàòåëè âûÿñíèëè, ÷òî çäîðîâûé îáðàç æèçíè, âêëþ÷àþùèé ðåãóëÿðíûå óïðàæíåíèÿ, ìîæåò  
óâåëè÷èòü ïðîäîëæèòåëüíîñòü âàøåé æèçíè íà 15 ëåò! Áîëåå òîãî, óïðàæíåíèÿ ïîìîãóò âàì æèòü áîëåå êîìôîðòíî   
è óâåðåííî.

Èç ÷åãî ñîñòîèò ðåãóëÿðíûé ðåæèì òðåíèðîâîê? Åñëè âû ñìîæåòå çàíèìàòüñÿ ïî ïîë÷àñà â äåíü òðè ðàçà â íåäåëþ â  
òå÷åíèå 3 ìåñÿöåâ, òî âû ñìîæåòå îñèëèòü äîëãîñðî÷íóþ ôèòíåñ-ïðîãðàììó. Îäíîé èç ìîòèâàöèé ðåãóëÿðíîãî ðåæèìà l 
òðåíèðîâîê ñòàíåò ðåçóëüòàò, êîòîðûå âû óâèäèòå ïîñëå òðåõ ìåñÿöåâ òðåíèðîâîê. Â äåéñòâèòåëüíîñòè, ìíîãèå óïðàæíåíèÿ  
ïðèíîñÿò âèäèìûé ðåçóëüòàò óæå ïîñëå ïåðâîé íåäåëè.

ÍÀ×ÀËÎ - ÕÎÄÜÁÀ È ÁÅÃ
Äëÿ íîâè÷êîâ è âåòåðàíîâ áåãîâûå äîðîæêè STAR TRAC ñåðèè S ïðåäëàãàþò ïðîãðàììû äëÿ õîäüáû è áåãà. Ñëåäóþùàÿ 
èíôîðìàöèÿ ìîæåò áûòü ïîëåçíà ïðè ðàçðàáîòêå èíäèâèäóàëüíîé ïðîãðàììû.

Îïðåäåëåíèå âàøåãî óðîâíÿ

Ïðîâåäåíèå èññëåäîâàíèÿ íà ïðåäìåò âûíîñëèâîñòè âàøåé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû – íà÷àëüíûé ýòàï â ðàçðàáîòêå 
èíäèâèäóàëüíîãî ðåæèìà òðåíèðîâîê. Ðåçóëüòàòû, ïîëó÷åííûå èç ôèòíåñ òåñòà áåãîâûõ äîðîæåê STAR TRAC ñåðèè S 
îáåñïå÷èâàåò èíôîðìàöèåé, ïîìîãàþùåé îïðåäåëèòü âàø óðîâåíü. Ñëåäóéòå ïðîñòîìó òåñòó, ïðåäëîæåííîìó íèæå. Óïðàæíåíèÿ 
ìîãóò âûïîëíÿòüñÿ ëèøü â ñîïðîâîæäåíèè àáñîëþòíî çäîðîâûõ âçðîñëûõ.

Ôèòíåñ-òåñò ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ìîäèôèöèðîâàííóþ âåðñèþ ïðîòîêîëà Balke and Ware äëÿ ìàêñèìàëüíîãî òåñòèðîâàíèÿ óðîâíÿ  
áåãîâîé ïîäãîòîâêè íà áåãîâîé äîðîæêå. Ìàêñèìàëüíûé óêëîí 12%, âî âðåìÿ ôèòíåñ-òåñòà ñêîðîñòü áåãîâîé äîðîæêè
îñòàåòñÿ ïîñòîÿííîé - 3.4 ìèëè/÷, óêëîí óâåëè÷èâàåòñÿ ñ 0% äî 2% íà 2îé ìèíóòå, äàëåå óâåëè÷èâàåòñÿ 1%/ìèí.
Ðåçóëüòàòû ñðàâíèâàþòñÿ ñ ãðàôèêîì äàííûõ äëÿ ñîîòâåòñòâóþùåãî âîçðàñòà è ïîëà. Ðåçóëüòàòû òåñòà âêëþ÷àþò 
ïîäñ÷åò ìàêñ. VO2.. Ðåçóëüòàòû ×ÑÑ Ìàêñ. Vo2 - ýòî ôèçè÷åñêàÿ åäèíèöà èçìåðåíèÿ ïîãëîùåíèÿ êèñëîðîäà.

Ðàçîãðåâ

Ðàçîãðåâ ãîòîâèò âàñ ê ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ïóòåì ïîâûøåíèÿ òåìïåðàòóðû òåëà, ïîçâîëÿÿ ìûøöàì ðàññëàáèòüñÿ è äâèãàòüñÿ 
áîëåå ïëàâíî. Õîðîøèå óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçîãðåâà âêëþ÷àþò õîäüáó, âåëîñèïåä, áåã òðóñöîé è ëåãêóþ ãèìíàñòèêó. Õîðîøèé
òàêæå ïîìîãàåò èçáåæàòü òðàâì è ñîêðàòèòü âåðîÿòíîñòü ñåðäå÷íûõ çàáîëåâàíèé. Íåáîëüøîå ïîòîâûäåëåíèå ñëóæèò 
ïîêàçàòåëåì òîãî, ÷òî òåëî äîñòàòî÷íî ðàçîãðåòî.

Ðàñòÿæêà

Ïðîãðàììà ðàñòÿæêè ïåðåä õîäüáîé èëè áåãîì ñëóæèò äëÿ ëó÷øåãî ïðîâåäåíèÿ òðåíèðîâêè è ñîêðàùàåò âåðîÿòíîñòü òðàâì 
âî âðåìÿ óïðàæíåíèé. Âî âðåìÿ ðàñòÿæêè ïîìíèòå ýòè ïðîñòûå ïðàâèëà:

� Àêòèâíàÿ ðàñòÿæêà ðåêîìåíäîâàíà ïåðåä ýíåðãè÷íûìè óïðàæíåíèÿìè. Ðàñòÿæêà ïðîâîäèòñÿ, ñîáëþäàÿ ìåðû 
ïðåäîñòîðîæíîñòè, ÷òîáû íå áûëî ðàñòÿæåíèÿ ìûøö.

� Íå óñèëèâàéòå ðàñòÿæåíèå. Ïðè ðàñòÿæêå íå äîëæíî âîçíèêàòü áîëåâûõ îùóùåíèé.

� Óäåðæèâàéòå ðàñòÿæêó â òå÷åíèå 10-15 ñåêóíä áåç äâèæåíèÿ.

� Ïîâòîðÿéòå ðàñòÿæêó ïî äâà-òðè ðàçà äëÿ áîëüøåé ãèáêîñòè.

� Ñòàðàéòåñü äåðæàòü îñàíêó è ïîìíèòå î ïðàâèëüíîì äûõàíèè.

Ñëåäóþùèå ãðóïïû ìûøö äîëæíû áûòü õîðîøî ðàçîãðåòû/ðàñòÿíóòû ïåðåä õîäüáîé èëè áåãîì.

� Êâàäðèöåïñ

� Ïîäêîëåííîå ñóõîæèëèå

� 

� ßãîäèöû

� Âíóòð. ïîâåðõíîñòü áåäåð

� Ìûøöû ñïèíû

� Ãðóäíàÿ êëåòêà

� Ïëå÷åâûå ìûøöû

� Cãèáàþùàÿ ìûøöà áåäðà
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Ïðèíöèï F.I.T.

Êàæäàÿ êàðäèîïðîãðàììà ðàçðàáàòûâàåòñÿ íà îñíîâå ÷àñòîòû, èíòåíñèâíîñòè 
è ïðîäîëæèòåëüíîñòè

1. ×àñòîòà - êîëè÷åñòâî òðåíèðîâî÷íûõ ñåññèé â íåäåëþ.

              Ðåãóëÿðíûå óïðàæíåíèÿ äîëæíû ïîâòîðÿòüñÿ ïî êðàéíåé ìåðå 3-4          
äíÿ â íåäåëþ äëÿ òîãî, ÷òîá ïðèíîñèòü ðåçóëüòàò, õîòÿ äëÿ íåêîòîðûõ
è ìåíüøåå êîëè÷åñòâî ìîæåò áûòü ïîëåçíûì. 

2. Èíòåíñèâíîñòü =  ñëîæíîñòü óïðàæíåíèÿ.

              Èíòåíñèâíîñòü çàâèñèò îò ôèçè÷åñêîãî óðîâíÿ. Îí ñîñòàâëÿåò 60%-90% 
îò ìàêñ. ×ÑÑ. Åñëè âû íà÷èíàþùèé, òî äîñòàòî÷íî áóäåò 60%. Îáû÷íî 
óðîâåíü ×ÑÑ âûñ÷èòûâàåòñÿ ïî ôîðìóëå 220 – âîçðàñò,îòíèìàÿ ×ÑÑ â 
ñîñòîÿíèè ïîêîÿ, óìíîæàÿ íà íóæíûé ïðîöåíò. 
Ñì. òàáëèöó íà ýòîé ñòðàíèöå.

              Áåãîâûå äîðîæêè STAR TRAC ñåðèè S  ïðåäëàãàþò êàê ðåìåøêè äëÿ 
èçìåðåíèÿ ×ÑÑ, òàê è êîíòàêòû, ÷òî ïîçâîëÿåò îòñëåæèâàòü óðîâåíü
ïóëüñà âî âðåìÿ òðåíèðîâêè. îäíàêî åñëè âàì íóæíî èçìåðèòü ïóëüñ
âðó÷íóþ, íàéäèòå óêàçàòåëüíûì ïàëüöåì ñîííóþ èëè ëó÷åâóþ àðòåðèþ,
â òå÷åíèå 10 ñåêóíä âåäèòå ñ÷åò, çàòåì óìíîæüòå íà 6.

Äðóãèì ìåòîäîì äëÿ èçìåðåíèÿ èíòåíñèâíîñòè 
ÿâëÿåòñÿ ìåòîä Ñóáúåêòèâíî âîñïðèíèìàåìîé 
íàïðÿæåííîñòè (ÑÂÍ). Ýòîò ìåòîä èçìåðÿåòñÿ ïî 
øêàëå,â êîòîðîé èñïîëíèòåëü ìîæåò ñóáúåêòèâíî 
îïðåäåëèòü, íàñêîëüêî òÿæåëî äàåòñÿ òî èëè èíîå
óïðàæíåíèå. Îïèñàòåëüíûå ñëîâà ñîîòâåòñòâóþò 
äåñÿòèáàëüíîé øêàëå. Äîïóñòèìûé óðîâåíü 4-6. 
(Ýòîò ìåòîä õîðîø äëÿ òåõ, êòî ïðèíèìàåò ëåêàðñòâà, 
âëèÿþùèå íà ïóëüñ, è äëÿ òåõ, êòî õî÷åò ïîíèìàòü 
êàê åãî îðãàíèçì ðåàãèðóåò íà óïðàæíåíèÿ). 
Ñì. òàáëèöó íà ýòîé ñòðàíèöå.

3. Âðåìÿ - äëèòåëüíîñòü êàæäîé òðåíèðîâî÷íîé ñåññèè. 

              Îïòèìàëüíàÿ äëèòåëüíîñòü òðåíèðîâêè çàâèñèò îò èíòåíñèâíîñòè. Îáû÷íî, òðåíèðîâêà äëèòñÿ 20-30 ìèíóò, 
õîòÿ ïîäãîòîâëåííûå èñïîëíèòåëè ÷àñòî òðåíèðóþòñÿ ïî ÷àñó è áîëüøå. Äëèòåëüíîñòü òðåíèðîâêè èíîãäà 
âîçðàñòàåò, êîãäà ïàäàåò èíòåíñèâíîñòü. Ýòî ïðîèñõîäèò â íà÷àëå òðåíèðîâêè, ÷òîáû ïîäãîòîâèòü ìûøöû ê 
íàãðóçêàì è èçáåæàòü òðàâì.

ÏÎÌÍÈÒÅ: Èñïîëüçóéòå ïðèíöèï F.I.T. ïðè ðàçðàáîòêå ïðîãðàììû, íî óáåäèòåñü, ÷òî âû óäåëèëè äîëæíîå âíèìàíèå
âàøåìó ñîñòîÿíèþ. Íåäîñòàòî÷íàÿ òðåíèðîâêà ìîæåò íå ïðèâåñòè ê æåëàåìîìó ðåçóëüòàòó. Îäíàêî èçáûòî÷íàÿ òðåíèðîâêà 
ìîæåò ïðèâåñòè ê òðàâìàì. Íà÷èíàéòå òðåíèðîâêó ìåäëåííî, êîíòðîëèðóéòå ïðîöåññ.

Îõëàæäåíèå

Ïîñòåïåííîå îõëàæäåíèå ïîìîæåò èçáåæàòü ðåçêîãî ïðèëèâà êðîâè ê íîãàì, ãîëîâîêðóæåíèÿ. Àêòèâíîå äâèæåíèå íîã è ðóê 
âî âðåìÿ îõëàæäåíèÿ îáåñïå÷èò ïðèòîê êðîâè â ìîçã è ê ñåðäöó. Âàæíî ñäåëàòü ðàñòÿæêó âàøèõ ìûøö âî âðåìÿ îõëàæäåíèÿ. 
Èñïîëüçóéòå óïðàæíåíèÿ, ñõîæèå ñ òåìè, ÷òî âû äåëàëè âî âðåìÿ ðàçîãðåâà (ñì. ñïèñîê ìûøö â ãëàâå ðàçîãðåâ).  
Ïåðèîä ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü äîëüøå âî èçáåæàíèå íàïðÿæåíèÿ âî âðåìÿ ðàñòÿæåíèÿ.  

ÂÂÅÐÕ ÏÎ ËÅÑÒÍÈÖÅ - ÏÐÅÄËÎÆÅÍÍÛÅ ÏÐÎÃÐÀÌÛ

Ïðîãðàììû, èçëîæåííûå íèæå, áûëè ðàçðàáîòàíû, ÷òîáû óëó÷øèòü ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå èñïîëíèòåëÿ. Îíè çàâèñÿò îò 
íàñòîÿùåãî óðîâíÿ ïîäãîòîâêè. Ñëåäóéòå 6 ïðîãðàììàì, îäíà ïðîãðàììà – îäíà íåäåëÿ. Ïî çàâåðøåíèè ïðîãðàììû V,  
ïðîäîëæàéòå íà òîì æå óðîâíå èíòåíñèâíîñòè ñëåäóþùèå ïðîãðàììû, îäíàêî âíîñèòå ðàçíîîáðàçèå ñ ïîìîùüþ 
èçìåíåíèÿ äëèòåëüíîñòè è èíòåðâàëà ìåæäó ñåññèÿìè (ñîåäèíÿéòå âûñîêóþ èíòåíñèâíîñòü ñ íèçêîé – 70%-90%). 
Äëÿ ðàçíîîáðàçèÿ èñïîëüçóéòå ðàçíûå óêëîíû áåãîâîé äîðîæêè STAR TRAC ñåðèè S. Óêëîí âàðüèðóåòñÿ îò 0% äî 15%.

Îïðåäåëåíèå óðîâíÿ
×ÑÑ

ÍÈÆÍÈÉ ÓÐÎÂÅÍÜ

220

- ________ Âàø âîçðàñò

= ________ Ìàêñ. ×ÑÑ

- ________ ×ÑÑ â ñîñò. ïîêîÿ

= ________ Çíà÷åíèå

X ________ 60%

= ________ Ðåçóëüòàòt

+ ________ ×ÑÑ â ñîñò. ïîêîÿ

= ________ Ðåçóëüòàò äëÿ 60%

ÍÈÆÍÈÉ ÓÐÎÂÅÍÜ

220

- ________ Âàø âîçðàñò

= ________ Ìàêñ. ×ÑÑ

- ________ ×ÑÑ â ñîñò. ïîêîÿ

= ________ Çíà÷åíèå

X ________ 80%

= ________ Ðåçóëüòàò

+ ________ ×ÑÑ â ñîñò. ïîêîÿ

= ________ Ðåçóëüòàò äëÿ 80%
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Ïðîãðàììà I

 Íåäåëÿ    ×ÑÑ (%) Äëèòåëüíîñòü (ìèíóòû) Òðåíèðîâêè/íåäåëÿ 

 1,2 60 to 65 15 3 

 3,4 60 to 65 15 3 

 5,6 60 to 65 15 3 

Ïðîãðàììà II

 Íåäåëÿ    ×ÑÑ (%) Äëèòåëüíîñòü (ìèíóòû) Òðåíèðîâêè/íåäåëÿ 

 1,2 65 to 70 20 3 

 3,4 65 to 70 20 3 

 5,6 65 to 70 20 3 

Ïðîãðàììà III:     

 Íåäåëÿ    ×ÑÑ (%) Äëèòåëüíîñòü (ìèíóòû) Òðåíèðîâêè/íåäåëÿ 

 1,2 70 to 75 20 4 

 3,4 70 to 75 25 4 

 5,6 70 to 75 25 4 

Ïðîãðàììà IV:     

 Íåäåëÿ    ×ÑÑ (%) Äëèòåëüíîñòü (ìèíóòû) Òðåíèðîâêè/íåäåëÿ 

 1,2 75 to 80 25 4 

 3,4 75 to 80 25 4 

 5,6 75 to 80 30 4 

Ïðîãðàììà V:     

 Íåäåëÿ    ×ÑÑ (%) Äëèòåëüíîñòü (ìèíóòû) Òðåíèðîâêè/íåäåëÿ 

 1,2 80 to 85 30 4 

 3,4 80 to 85 35 4 

 5,6 80 to 85 35 4 

 

Ðàçíîîáðàçíûå ïðîãðàììû áåãîâîé äîðîæêè ñåðèè S
Âñå ìîãóò ñ ïîëüçîé òðåíèðîâàòüñÿ íà áåãîâîé äîðîæêå, ïîñêîëüêó õîäüáà, áåã òðóñöîé è áåã ïðèíîñÿò ðåçóëüòàòû. Áåãîâûå 
äîðîæêè STAR TRAC ñåðèè S ïðåäîñòàâëÿþò íåîãðàíè÷åííûå âîçìîæíîñòè. Ïðåäñòàâëÿåì íåñêîëüêî ïðîãðàìì äëÿ
ïîëüçîâàòåëåé ðàçëè÷íîé ñòåïåíè ïîäãîòîâêè.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ íà÷èíàþùèõ

Äàííàÿ ãðóïïà âêëþ÷àåò â ñåáÿ ëþäåé ñ ëèøíèì âåñîì, ïðîáëåìàìè ñ ñåðäöåì è ñòàðøóþ âîçðàñòíóþ ãðóïïó, è òðåáóåò 
áîëüøåãî âíèìàíèÿ è èíäèâèäóàëüíîãî ïîäõîäà. Ãëàâíîå – ïðîñòîòà. Ïåðåä íà÷àëîì óïðàæíåíèé, îçíàêîìüòåñü ñ îñíîâíûìè
ñâîéñòâàìè áåãîâîé äîðîæêè, âêëþ÷àÿ êíîïêó ýêñòðåííîé îñòàíîâêè. Ïðîãðàììà Áûñòðû ñòàðò ïîäõîäèò ëó÷øå âñåãî. 
Ïîëüçîâàòåëü âñå âðåìÿ êîíòðîëèðóåò ïðîöåññ, âèäèò âñå äàííûå. Äðóãèå ðåêîìåíäîâàííûå ïðîãðàììû âêëþ÷àþò ïðîãðàììû 
Êîíòðîëÿ ïóëüñà. Ýòè ïðîãðàììû ëó÷øå âñåãî èëëþñòðèðóþò, êàê ïóëüñ îòçûâàåòñÿ íà ðàçëè÷íûå óðîâíè èíòåíñèâíîñòè. 
Îäíàêî äëÿ ðàáîòû â äàííûõ ïðîãðàììàõ íåîáõîäèìî çíàòü öåëè. Íà÷àëüíàÿ ñêîðîñòü âàðüèðóåòñÿ îò 2.0 äî 3.0 ìèëü/÷. 
Óêëîí íå äîëæåí ïðåâûøàòü 5%. Óâåëè÷åíèå èíòåíñèâíîñòè è âðåìåíè íå äîëæíî ïðîèñõîäèòü ðàíüøå ÷åòûðåõ íåäåëü 
òðåíèðîâîê.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ñðåäíåãî óðîâíÿ

Â äàííóþ ãðóïïó âõîäÿò òå, êòî æèâåò îòíîñèòåëüíî àêòèâíî (óïðàæíåíèÿ ïðèìåðíî äâàæäû â íåäåëþ) èëè âõîäÿò â âîçðàñòíóþ
êàòåãîðèþ 18-35. Óðîâåíü óâåðåííîñòè ó ýòîé ãðóïïû âûøå, ÷åì ó ïåðâîé, ñëåäîâàòåëüíî æåëàíèå èñïûòàòü íîâûå áîëåå 
ñëîæíûå ïðîãðàììû áîëüøå. Â òî âðåìÿ, êàê áîëüøèíñòâî ñòðåìèòñÿ íà÷àòü ñ ðûâêà, ðàáîòà ñ äðóãèìè ïðîãðàììàìè äåëàåò 
òðåíèðîâêè áîëåå îæèâëåííûìè. Ïðîãðàììû Ñæèãàíèå êàëîðèé è Ïîâûøåííàÿ âûíîñëèâîñòü ïðåäëàãàþò áîëüøå âàðèàíòîâ  
ñ óêëîíîì áåãîâîé äîðîæêè, äåëàÿ õîäüáó è áåã áîëåå èíòåðåñíûìè è ñëîæíûìè.

Íà÷àëüíàÿ ñêîðîñòü äëÿ ýòîé ãðóïïû âàðüèðóåòñÿ îò 3.0 äî 3.5 ìèëü/÷. Îáû÷íî, óïðàæíåíèÿ äëÿ äàííîé êàòåãîðèè íå èñïîëüçóþò 
ïîäúåì, îäíàêî õàðàêòåðèçóþòñÿ ðàçíîîáðàçèåì è èíòåíñèâíîñòüþ. Óïðàæíåíèÿ äëÿ äàííîé êàòåãîðèè íå ñëèøêîì óäîáíû 
ïðè óêëîíå ïðåâûøàþùåì 10%. Óâåëè÷åíèå èíòåíñèâíîñòè è âðåìåíè ïîñòåïåííî (åæåíåäåëüíî), ïðîãðåññ âèäåí ïîñëå 4 íåäåëü.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ âûñîêîãî óðîâíÿ

Ñïîðòèâíûå è ñîðåâíóþùèåñÿ èñïîëíèòåëè ÷àñòî èùóò ïðîãðàììû äëÿ ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. Åñëè âàñ èíòåðåñóþò 
ñîðåâíîâàíèÿ, ïðîãðàììû 5KLoop è 10K Loop ïðåäëàãàþò ïîëüçîâàòåëþ óïðàæíåíèÿ è îòñëåæèâàíèå ïðîãðåññà.
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Â òî âðåìÿ, êàê ìíîãèå ïðîãðàììû ñîäåðæàò ñòàäèþ ðàçîãðåâà, óáåäèòåñü, ÷òî â Ðó÷íîì ðåæèìå åñòü ñòàäèè ðàçîãðåâà è 
îõëàæäåíèÿ. . Åñëè âû çàíèìàåòåñü áåãîì, îïòèìàëüíîé íà÷àëüíîé ñêîðîñòüþ ÿâëÿåòñÿ 5.0 ìèë/÷. Åñëè âû çàíèìàåòåñü õîäüáîé 
èëè áåãîì òðóñöîé, îïòèìàëüíàÿ íà÷àëüíàÿ ñêîðîñòü 3.8 ìèëü/÷.

Ãëàâà Öåëü òðåíèðîâêè

Èñïîëüçóéòå äàííóþ òàáëèöó äëÿ òîãî, ÷òîáû áûñòðî îïðåäåëèòü òðåíèðîâî÷íóþ çîíó äëÿ ×ÑÑ è óðîâíÿ âîñïðèíèìàåìîé íàïðÿæåííîñòè.

 

ÑÎÂÅÒÛ
Óñòàíàâëèâàéòå öåëè: Òî÷íî îïðåäåëèòå, ÷åãî âû õîòèòå äîñòè÷ü. Óñòàíàâëèâàÿ öåëè, âû íàñòðàèâàåòå ñåáÿ äîñòèãàòü èõ. 
Êîãäà âû äîñòèãíåòå öåëü, ïîîùðèòå ñåáÿ. «Êòî æå áðîñàåò òðåíèðîâêè, åñëè ýòî çäîðîâî?» Ïðèìåð òàáëèöû
îùóòèìûõ äîñòèæåíèé: Íîâàÿ ïàðà ñïîðòèâíîé îáóâè, åñëè âû ñîêðàùàåòå âðåìÿ íà îäíó ìèëþ ðàññòîÿíèÿ.

Ðàñïèñàíèå òðåíèðîâîê: Òðåíèðóéòåñü âñåãäà â îäíî è òî æå âðåìÿ. Çàïèøè ýòî âðåìÿ â ñâîåì êàëåäàðå. Ñîáëþäàéòå ýòîò 
ðåæèì òàê æå ñòðîãî, êàê ïðèíÿòèå ïèùè è ñîí.

Ñëåäèòå çà óñïåõàìè: Ñëåäèòå çà ïðîãðåññîì ïî Ãðàôè÷åñêîìó äèñïëåþ, ÷òîáû ñ ïîëüçîé ïðîâîäèòü âðåìÿ.

Àêòèâíûé îòäûõ: Åñëè âû çíàåòå, ÷òî ïîåäåòå â Ïàðèæ èëè â ãîðû ñëåäóþùèì ëåòîì, ñëåäóåò ïðèâåñòè ñåáÿ â ôîðìó.

Êîìàíäà: Íàéäèòå ñåáå ïàðòíåðà èëè òðåíèðóéòåñü â êîìàíäå. Ýòî äàñò âàñ ïîääåðæêó è ýëåìåíò ñîðåâíîâàíèÿ.

Ãîíêè è ñîáûòèÿ: Ãîíêà – ýòî ñîáûòèå, ðàäè êîòîðîãî ñòîèò ïîðàáîòàòü, ñîðåâíîâàíèÿ áîäðÿò. Ïîïðîáóéòå ïðîãðàììû 
5Ê èëè 10Ê.

Íå òîðîïèòåñü:  Ñòðåññ è äèñêîìôîðò ñëèøêîì æåñòêèõ ðàìîê äëÿ òðåíèðîâêè ìîãóò ïðèâåñòè ê òðàâìàì.

Ðàçíîîáðàçèå òðåíèðîâîê: Ïðèâûêíóâ ê ïðîãðàììå, èçìåíèòå åå, ÷òîáû îíà âàì íå íàñêó÷èëà. Òàêæå âàæíî çàäåéñòâîâàòü 
íîâûå ãðóïïû ìûøö, ÷òîáû äåðæàòü ñåáÿ â ôîðìå è óëó÷øàòü ñâîå ñîñòîÿíèå.
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