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Список деталей 

№. Описание К-во №. Описание К-во 
1 Задняя рама 1 50 Левая задняя крышка 1 

2 Направляющая трубка 4 51 Правая задняя крышка 1 

3 Зажим для рукоятки «Каяк» 1 52 Крепление блока питания 1 

4 Вставная крышка 1 53 Крепление двойного шкива 2 

5 Основная рама 1 54 Заглушка D40 1 

6 Направляющая трубка *30 2 55 Левое крепление двойного шкива 1 

7 Кожух линейного подшипника 1 56 Правое крепление двойного шкива 1 

8 Нижнее крепление сиденья 1 57 Заглушка D50 2 

9 Верхнее крепление сиденья 1 58 Левое опорное крепление 2 

10 Крепление регулятора сиденья 1 59 Правое опорное крепление 2 

11 Держатель для бутылки 1 60 Замок 1 

12 Втулка 1 61 Рукоятка 2 

13 Пластиковая втулка 2 62 Передняя крышка 1 

14 Резиновая прокладка 2 63 Задняя крышка 1 

15 Торсионная пружина 1 64 Передняя направляющая 1 

16 Ручка сиденья 1 65 Задняя направляющая 1 

17 Подвижная рукоятка 1 66 Фиксатор весовой стопки 2 

18 Сиденье 1 67 Упорный шарикоподшипник 1 

19 Спинка 1 68 Весовая пластина  5 фунтов (2,267 кг) 16 

20 Линейный подшипник 3 69 Весовая  пластина 10 фунтов (4,536 кг) 6 

21 Шкив 1 70 Регулируемая ножка 2 

22 Правая педаль 1 71 Верхняя пластина 2 

23 Левая педаль 1 72 Платформа для ног 1 

24 Верхняя крышка 2 73 Резиновое покрытие платформы для ног 1 

25 Правая рукоятка 1 74 Передняя платформа для ног 1 

26 Левая рукоятка 1 75 Резиновое покрытие передней 
платформы для  ног 

1 

27 Крышка рукоятки сжатия 1 76 Большое колесо 1 

28 Рукоятка сжатия 1 77 Ножка 4 

29 Фиксатор рукоятки сжатия 1 78 Трос 2 

30 Поликлиновой ремень 1 79 Шкив 3.5" 6 

31 Пружина 1 80 Алюминиевый шкив 4 

32 Натяжной ролик 1 81 Limited Board 1 

33 Натяжное устройство 1 82 Алюминиевая рукоятка 1 

34 Подшипник 2 83 Шкив 2 

35 Вставка для ручки 2 84 Крепление индуктора 2 

36 Вал 1 85 Опора 1 

37 Шестигранный фланцевый винт 2 86 Центральная базовая опора 1 

38 Поворотный вал 2 87 Левая базовая опора 1 

39 Втулка 028**22**16*18 4 88 Правая базовая опора 1 

40 Стопорная гайка 1 89 Переходное соединение 1 

41 Заглушка *18 2 90 Опорное крепление колеса 2 

42 Заглушка *30 1 91 Опорное крепление 1 

43 Заглушка D25*50 1 92 Втулка 3 

44 Втулка *12**6*22 1 93 Крышка входного разъёма 1 

45 Заглушка YJ50*110 1 94 Входная плата питания 1 

46 Limited Block 2 95 Крепление длинной рукоятки 1 

47 Контргайка 4 96 Пластиковая втулка 6 

48 Левая передняя крышка 1 97 Регулировочная гайка 4 

49 Правая передняя крышка 1 98 Коническая вставка 1 2 



 4 

Список деталей 

 

№. Описание К-во №. Описание К-во 
99 Коническая вставка 2 2 149 Контргайка с нейлоновой вставкой M12 3 

100 Болт 2 150 Контргайка с нейлоновой вставкой M10 10 

101 Магнит 4 151 Контргайка с нейлоновой вставкой M8 5 

102 Мягкое покрытие рукоятки 2 152 Контргайка с нейлоновой вставкой M6 4 

103 Резиновый амортизатор 4 153 Шестигранная гайка M8 1 

104 Упорный шарикоподшипник 1 154 Шестигранная гайка M6 6 

105 Волнистая шайба 2 155 Шайба *13**24*1.5 14 

106 Задняя крышка 1 156 Шайба * 11**20*2 36 

107 Вставной болт 2 157 Шайба *9**16*1.6 16 

108 Гнездо для длинной рукоятки 1 158 Шайба *6.6**23*2 2 

109 Резиновый амортизатор 2 159 Шайба *6.5**12*12 4 

110 Мягкое обрамление 2 160 Пружинная шайба *12 8 

111 Ручные датчики пульса 2 161 Пружинная шайба *8 4 

112 Зажим 17 162 Пружинная шайба *6 6 

113 Внейшее стопорное кльцо *20 2 163 Заклёпка 4 

114 Внутреннее стопорное кольцо *45 3 164 Кабель 8 

115 Винт с внутренним шестигранником в головке  M12*145 2 165 Гайка MIO 1 
116 Винт с внутренним шестигранником в головке  M 12*75 1 166 Шестигранный ключ S=10 1 

117 Винт с внутренним шестигранником в головке  M 12*35 8 167 Шестигранный ключ S=8 1 

118 Винт с потайной головкой M 12*30 4 168 Шестигранный ключ S=6 1 

119 Винт с полукруглой головкой M 10*70 8 169 Шестигранный ключ S=4 1 

120 Винт с полукруглой головкой M 10*50 16 170 Шестигранный ключ S=5 1 

121 Винт с внутренним шестигранником в головке M 10*40 4 171 Гаечный ключ 1 

122 Винт с полукруглой головкой M 10*35 6 E1 Блок питания 1 

123 Винт с внутренним шестигранником в головке M 10*30 2 E2 Датчик счётчика 1 
124 Винт с шестигранной головкой M8*150 1 E3 Контроллер 1 

125 Винт с полукруглой головкой M8*100 2 E4 Автоматический выключатель 1 

126 Винт с шестигранной головкой M8*50 2 E5 Кабель автоматического выключателя 1 

127 Винт с полукруглой головкой M8*25 4 E6 Кабель генератора 1 

128 Винт с шестигранной головкой M8*35 2 E7 Кабель консоли 1 

129 Винт с внутренним шестигранником в головке M8*20 4 E8 Кабель счётчика A 1 

130 Винт с плоской головкой M8*20 4 E9 Кабель счётчика B 1 

131 Винт с шестигранной головкой M8*15 3 E10 Кабель счётчика C 1 

132 Винт с полукруглой головкой M8*15 1 E11 Кабель датчика пульса A 2 

133 Винт с внутренним шестигранником в головке M6*30 1 E12 Кабель датчика пульса B 1 

134 Винт с внутренним шестигранником в головке M6*30 2 E13 Кабель датчика пульса C 1 

135 Винт с внутренним шестигранником в головке M6*20 5 E14 Входной коаксиальный кабель A 1 

136 Винт Phillips с цилиндрической головкой  M6*16 4 E15 Входной коаксиальный кабель B 1 

137 Винт с внутренним шестигранником в головке M6*15 10 E16 Входной коаксиальный кабель C 1 

138 Винт с плоской головкой M6*5 8 E17 Сигнальный кабель цветового индикатора A 1 

139 Винт Phillips с цилиндрической головкой  M6*10 6 E18 Сигнальный кабель цветового индикатора B 1 

140 Винт с внутренним шестигранником в головке M5*15 1 E19 Сигнальный кабель цветового индикатора C 1 
141 Винт с внутренним шестигранником в головке M5*12 2 E20 Сетевой кабель RJ45 A 1 

142 Винт с плоской головкой Phillips ST4.2*16 5 E21 Сетевой кабель RJ45 B 1 

143 Саморез Phillips с цилиндрической головкой ST4.2*16 47 E22 Сетевой кабель RJ45 C 1 

144 Саморез Phillips с цилиндрической головкой ST4.2*16 20 E23 Кабель постоянного тока для консоли A 1 

145 Винт Phillips с цилиндрической головкой  M4*16 10 E24 Кабель постоянного тока для консоли B 1 

146 Винт Phillips с цилиндрической головкой  M3*6 8 E25 Прикреплённый кабель питания экрана, постоянный ток 1 

147 Винт с плоской головкой 1/4"-20*19 2 E26 Силовой кабель 1 

148 Винт с полукруглой головкой 1/4"-20*19 8    
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Изображение в разобранном виде 
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Важные этапы сборки 

Предупреждение: 

Перед использованием данного оборудования проконсультируйтесь, 

пожалуйста, с врачом. Частые и напряжённые тренировки обязательно 

должны быть одобрены медиком. Если Вы почувствуете дискомфорт во 

время занятий на тренажёре, прекратите тренировку и обратитесь к врачу. 

Правильность использования тренажёра крайне важна. Внимательно 

прочитайте инструкцию перед началом тренировок. 

Во время использования и когда тренажёр без присмотра, не допускайте к 

нему детей. 

Пользуйтесь соответствующей одеждой и обувью для тренировок. Не 

надевайте слишком свободную одежду, которая может попасть в 

движущиеся части тренажёра. 

Перед использованием убедитесь, что все крепления затянуты прочно. 

Для поддержания любого оборудования в хорошем состоянии важен 

периодический уход. 

Перед началом: 

Начало Вашей тренировочной программы зависит от Вашей физической 

формы и подготовленности. Если Вы не занимались спортом несколько лет 

или имеете избыточный вес, то начинать следует с небольших нагрузок и 

увеличивать время тренировок постепенно, на несколько минут в неделю. 

Возможно, сначала Вы сможете тренироваться в своей целевой зоне ЧСС 

(частоты сердечных сокращений) всего несколько минут за одну тренировку. 

Тем не менее, Ваши спортивные результаты будут улучшаться в течение 

следующих 6-8 недель. Не расстраивайтесь, если это займёт больше 

времени. Важно тренироваться в соответствии с возможностями именно 

Вашего организма. Рано или поздно Вы сможете тренироваться непрерывно 

в течение 30 минут. Чем лучше Ваши физические показатели, тем большая 

нагрузка нужна для работы в целевом диапазоне ЧСС. Но важно соблюдать 

несколько необходимых правил: 

• Перед началом любой тренировочной программы проконсультируйтесь с 

врачом. Пусть он ознакомится с Вашей программой тренировок и питания. 

• Начинайте с небольших нагрузок, ставьте реальные цели. 

• Пейте много жидкости. Во избежание обезвоживания нужно замещать 

потерянную за время тренировки воду. Избегайте большого количества 

охлаждённой жидкости. Напитки должны иметь комнатную температуру во 

время употребления. 
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Важные этапы сборки 

ШАГ 1 

1. Вытащите шесть саморезов Phillips с цилиндрической головкой  ST4.2*16 

(#143) и заднюю крышку (#63). Отложите детали в сторону. 

2. Закрепите блок питания (E1) на задней раме (#1) с помощью: 

двух винтов Phillips с цилиндрической головкой M4*16 (#145), 

крепления для адаптера (#52) 

3. Закрепите входную плату питания (#94) На задней раме (#1) с помощью 

двух винтов Phillips с цилиндрической головкой M4*16 (#145) 

4. Зафиксируйте крепление для длинной рукоятки (#95) на задней раме (#1) с 

помощью трёх винтов Phillips с цилиндрической головкой M4*16 (#145) 

5. Зафиксируйте зажим для рукоятки «Каяк» (#3) на задней раме (#1) с 

помощью одного винта Phillips с цилиндрической головкой M4*16 (#145) 
ПРИМЕЧАНИЕ: обратите внимание на направление крепления для рукоятки 
«Каяк». 

 



Важные этапы сборки 

ШАГ  2 

1. Закрепите левую (#87) и правую (#88) базовые опоры на основной раме (#5) 

с помощью: 

четырёх винтов с плоской головкой M12*30(#118) 

двух винтов с внутренним шестигранником в головке M12*145 (#115) 

четырёх шайб 013*024*1.5 (#155) 

двух контргаек с нейлоновыми вставками M12 (#149) 

ПРИМЕЧАНИЕ: НЕ затягивайте крепления на данном этапе. 

2. Зафиксируйте опорное крепление (#91) на левой (#87) и правой (#88) 
базовых опорах с помощью: 

четырёх винтов с полукруглой головкой M10*70 (#119) 

четырёх шайбю O11*O20*2 (#156) 

ПРИМЕЧАНИЕ: НЕ затягивайте крепления на данном этапе. 

3. Соедините заднюю раму (#1) с левой (#87) и правой (#88) базовыми 
опорами с помощью: 

четырёх винтов с внутренним шестигранником в головке M12*35 (#117) 

четырёх пружинных шайб 012 (#160) 

четырёх шайб 013*024*1.5 (#155) 

ПРИМЕЧАНИЕ: НЕ затягивайте крепления на данном этапе. 

4. Соедините датчик пульса A (E11) с кабелем датчика пульса B (E12). 

5. Зафиксируйте верхнее крепление сиденья (#9) на основной раме (#5) с 

помощью: 

четырёх винтов с внутренним шестигранником в головке M8*20 (#129) 

четырёх пружинных шайб 08 (#161) 

четырёх шайб 09*016*1.6 (#157) 

6. Вставьте алюминиевую рукоятку (#82) и две рукоятки в крепления на задней 

раме (#1). 

7. Вытащите четыре винта консоли, вставьте коннекторы в консоль. 

8. Зафиксируйте консоль на основной раме (#5) с помощью четырёх винтов, 

извлечённых ранее (см. предыдущий пункт). 
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Важные этапы сборки 

ШАГ  2 
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Важные этапы сборки 

ШАГ  3 

1. Соедините все кабели. 

2. Пристегните кабели вдоль левой базовой опоры (#87). 

3. Закрепите переднюю платформу для ног (#74) на левой (#87) и правой (#88) 
базовых опорах с помощью: 
четырёх винтов с полукруглой головкой M10*70 (#119) 
четырёх шайб 011*020*2 (#156) 

ПРИМЕЧАНИЕ: затяните все крепления, использованные в шагах 2 и 3. 
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Важные этапы сборки 

ШАГ  4 

1. Вытащите два винта с полукруглой головкой M10*50 (#120) и две шайбы 011*020*2 

(#156), затем верхнюю крышку (#24). 

2. Вытащите четыре винта с полукруглой головкой M8*25 (#127) и четыре шайбы 

09*016*1.6 (#157). Отложите детали в сторону. 

3. Снимите верхние пластины (#71) с направляющих. Наденьте по три 10-фунтовых (#69) 

и по 8 5-фунтовых (#68) весовых пластин на направляющие с каждой стороны, затем 

наденьте обратно верхние пластины (#71). Зафиксируйте направляющие с помощью 

четырёх винтов с полукруглой головкой M8*25 (#127) и четырёх шайб 09*016*1.6 

(#157), извлечённых ранее. 
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Важные этапы сборки 

ШАГ  5 

1. Вставьте силовой кабель (E26) в блок питания (E1). 

2. Закрепите верхнюю крышку (#24) на задней раме (#1) с помощью: 

двух винтов с полукруглой головкой M10*50 (#120) (см. шаг  4) 

двух шайб 011 *O20*2 (#156) (см. шаг 4) 

3. Закрепите заднюю крышку (#63) на задней раме с помощью шести саморезов Phillips с 

цилиндрической головкой ST4.2*16 (#143) (см. шаг 1). 
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Схема электрических соединений 
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Целевая ЧСС (частота сердечных сокращений) 

Определение пульса: 

Чтобы тренироваться с нужной ЧСС, Вам нужно уметь её определить. 

Самый простой способ – проверка пульса по сонной артерии, которая 

находится на шее между трахеей и большой передней шейной мышцей. 

Посчитайте удары Вашего сердца за 10 секунд, затем умножьте это число на 

6. Это и будет Ваша ЧСС в минуту. 

Как быстро должно биться Ваше сердце во время аэробных тренировки? 

Так называемая целевая зона – это диапазон значений частоты пульса, 

оптимальных для тренировок, с учётом Вашего возраста и физического 

состояния. Для определения целевой зоны воспользуйтесь таблицей ниже. 

ОПРЕДЕЛЕНИЕ ЦЕЛЕВОЙ ЧСС 
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 ВОЗРАСТ, ЛЕТ  

 
 

ПРОДВИНУТЫЙ УРОВЕНЬ: усиленный тренинг для спортивных достижений, 

интервальный тренинг 

 

 
ФИТНЕС: оптимально для тренировки сердечнососудистой системы 

 

 

ОЗДОРОВЛЕНИЕ: начальный уровень: низкая интенсивность, большая 
продолжительность, сжигание жира 

Аэробные тренировки: 

Это любая постоянная, регулярная физическая активность, которая 

насыщает мышцы кислородом посредством усиленной работы сердца и 

лёгких. Это улучшит состояние Ваших лёгких и сердца – важнейшей мышцы 

Вашего тела. Аэробная тренированность повышается любой 

деятельностью, которая задействует большие мышечные группы, например, 

руки или ноги. При такой деятельности сердце бьётся быстрее и Вы дышите 

более глубоко. 
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Основные мышцы и мышечные группы 

Целевые мышечные группы: 

На данном тренажёре прорабатываются все основные мышечные группы 

Вашего тела. Серым цветом выделены мышцы, задействованные вращением 

педалей. Мышцы, оставленные на рисунке белыми, прорабатываются блочной 

системой. 

 

i 

 

W  

 
Дельтовидные мышцы A B Большая грудная мышца 

    
Бицепс C D Мышцы брюшного пресса 

    
Мышцы предплечья E F Квадрицепсы 

    
Икроножная мышца G H Трапециевидная мышца 

    
Трицепс 1 J Мышцы спины 

    
Ягодичные мышцы K L Мышцы задней поверхности бедра 
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Упражнения на растягивание 

Разминка и заминка: 

Эффективная тренировка состоит из разминки, аэробных нагрузок и заминки. 

Тренируйтесь таким образом как минимум 2-3 раза в неделю, оставляя один 

день на восстановление между тренировками. Через несколько месяцев 

частоту занятий можно увеличить до 4-5 раз в неделю. 

Разминка – неотъемлемая и очень важная часть каждой тренировки. Мышцы 

разогреваются, растягиваются, насыщаются кислородом и таким обраом 

готовятся к более серьёзным нагрузкам. Повторение разминочных упражнений 

в конце тренировки поможет избежать некоторых проблем с мышцами. 

 

 

Наклоны к носкам: 

Медленно наклонитесь вперёд, сгибаясь в пояснице. 

Расслабьте плечи и спину, старайтесь дотянуться 

пальцами до носков. Колени не сгибайте. 

Наклонитесь так низко, как сможете, и задержитесь, 

считая до 15. 

Поочерёдный подъём плеч: 

Поднимите правое плечо к уху. Затем, опуская 

правое плечо, поднимите левое. Повторите 

несколько раз 

Наклоны головы: 

Наклоните голову вправо на один счёт, растягивая 

левую сторону шеи. Затем наклоните голову назад на 

один счёт, тяните подбородок вверх. После этого 

наклоните голову влево и, наконец, опустите к груди 

на один счёт. 
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Упражнения на растягивание 

Растягивание задней поверхности бедра: 

Сядьте на пол, вытянув правую ногу. Подошва 

левой ноги упирается во внутреннюю сторону 

правого бедра. Наклонитесь к носку правой 

ноги максимально далеко и задержитесь, 

считая до 15. Расслабьтесь и поменяйте ноги. 

 

Растягивание внутренней стороны бедра: 

Сядьте на пол, соединив подошвы ног вместе, 

колени раздвинуты в стороны. Придвиньте 

ступни максимально близко к тазу. Мягко и 

осторожно нажимайте на колени, опуская их к 

полу. Задержитесь в этом полоожении на 

некоторое время. 

Боковые растягивания: 

Поднимите руки вверх через стороны. 

Потяните правую руку вверх максимально 

высоко. Вы должны почувствовать, как 

растягивается правая сторона тела. Затем 

повторите то же с левой рукой. 

Растягивание икроножных мышц и 

Ахилловых сухожилий: 

Обопритесь руками о стену, левая нога впереди 

правой. Правая нога остаётся прямой, левая 

стопа стоит всей подошвой на полу. Наклонитесь 

вперёд, сгибая левую ногу в колене и двигая таз 

к стене. Задержитесь, считая до 15, затем 

поменяйте ноги. 
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