
ГЛАВА 4: РЕЖИМЫ И УПРАВЛЕНИЕ 
 
 

ОПИСАНИЕ ПРОГРАММ: 
Доступность программ зависит от выбранного варианта консоли. Пожалуйста, обратитесь к представленной ниже 

таблице для определения доступных программ на Вашем тренажере. 

 

 

 

Варианты 

консоли 

    

 ДА ДА ДА ДА 

 ДА ДА ДА  

 ДА ДА   

 ДА    

 

 
Quick Start – Быстрый Старт:  
Программа, в которой пользователь контролирует все настройки. Программа продолжается до тех пор, пока пользователь 

ее не остановит. 

 

 

Manual – Ручной Режим:  
Пользователь вводит свой вес, время тренировки или расстояние. Пользователь контролирует режим тренировки в 

течение всей тренировки. 
 

 

Hill Intervals – Интервалы Подъема:  
Программа «Интервалы подъема» работает в 2-минутных сегментах с увеличение WORKLOAD (НАГРУЗКИ), чтобы 

имитировать подъем. 

 

 

Rolling Hills – Повторяющиеся Холмы:  
Серия постепенных увеличений и уменьшений WORKLOAD (НАГРУЗКИ) для имитации повторяющихся холмов. 

Пользователь может регулировать LEVEL (УРОВЕНЬ) в любой момент в течение тренировки для того, чтобы 

увеличивать и уменьшать уклон холмов. 

 

 

Single Hill – Одиночный холм:  
WORKLOAD (НАГРУЗКА)  увеличивается до максимальной к середине тренировки, а затем постепенно снижается к 

финишу, имитирую одиночный холм. 

 

 

Random Hills – Случайные Холмы:  
Workload (НАГРУЗКА)  меняется для имитации случайных холмов. Пользователь может корректировать LEVEL 

(УРОВЕНЬ) в любой момент тренировки , чтобы увеличить или уменьшить уклон холмов. 
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ГЛАВА 4: РЕЖИМЫ И УПРАВЛЕНИЕ 
 

ОПИСАНИЕ ПРОГРАММ (ПРОДОЛЖЕНИЕ): 

 

Glute Buster - Тренировка Ягодичных Мышц: 
Изменение WORKLOAD (НАГРУЗКИ) имитирует холмистую местность, что способствует интенсивному напряжению 

ягодичных мышц. 

 

 

Calorie Goal – Сжигание калорий:  
Данная программа позволяет пользователю выбрать количество калорий, которое он хочет сжечь в течение 

установленного программой время. WORKLOAD (НАГРУЗКА) будет выбрана автоматически, чтобы достичь 

поставленную цель. 

 

 

Cardio Challenge - Кардио-тренировка:  
WORKLOAD (НАГРУЗКА) и PACE (ТЕМП в оборотах в минуту) увеличиваются до максимума к середине тренировки, а 

затем уменьшаются к завершению. 

 

 

Pace Intervals – Интервалы Скорости: 
Данная программа тренировки предлагает PACE intervals (интервалы скорости в оборотах в минуту) в 1-минутном 

сегменте. PACE SETTER (УСТАНОВЩИК ТЕМПА) показывает целевую скорость наряду с текущей скоростью 

пользователя в течение всей тренировки. 

 

 

Pace Ramp – Темп по наклонной плоскости:  
Данная программа предлагает увеличить  PACE (ТЕМП в оборотах в минуту) до максимума к середине тренировки, а 

затем уменьшать к завершению. PACE SETTER (УСТАНОВЩИК ТЕМПА) показывает целевую скорость пользователя в 

течение всей тренировки. 

 

 

Leg Shaper - Упражнения для Ног:  
В данном режиме изменяется PACE (ТЕМП) для тренировки мышц ног с добавленной интенсивностью. 
 

 

Distance Workouts – Тренировки, основанные на расстоянии:  
Выберите одну из 4 тренировок, основанных на расстоянии – 5км              , 10км            , 2 мили         или 4 мили        . 

 

 

Saved Workouts – Сохраненные Программы:  
Доступ к ранее сохраненным программам. 

 

 

Custom Pace – Пользовательский Темп:  
Пользователь устанавливает свой собственный интервал скорости. Легко изменяющийся экран настроек позволит 

пользователю установить любой PACE (ТЕМП) как пользовательский и тем самым разнообразить свои кардио-

тренировки. 

 

 

Custom Hill – Пользовательский Холм:  
Достаточно легко изменить интервалы WORKLOAD (НАГРУЗКИ) для того, чтобы имитировать холмистую местность. 

Легкий в управлении экран настроек позволит пользователю создать любую холмистую местность. 

 

 

Custom Ultra – Ультра пользовательский Режим:  
Если у пользователя возникли проблемы с выбором режима тренировки, который бы отвечал всем его требованиям, он 

может установить Custom Ultra (Ультра пользовательский Режим)! Этот, полностью установленный пользователем, 

режим позволяет контролировать WORKLOAD (НАГРУЗКУ) и PACE (ТЕМП) также как и интервальное время. 
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ГЛАВА 4: РЕЖИМЫ И УПРАВЛЕНИЕ 
 

ОПИСАНИЕ ПРОГРАММ (ПРОДОЛЖЕНИЕ): 
 

HRC Cruise Control - Круиз-контроль ЧСС: 
В любом режиме Круиз-контроль позволяет пользователю установить текущий пульс как целевой при помощи нажатия 

кнопки. Программа Круиз-контроль следит за WORKLOAD (НАГРУЗКОЙ) для достижения показателя целевого пульса. 

Если количество ударов в минуту превышает величину целевого пульса более чем на 12 ударов в минуту, тренировка 

будет закончена и начнется отдых.  

 

 

HRC Target - Целевой Пульс: 
Пользователь выбирает свой целевой пульс. Тренировка начинается в MANUAL (Ручном режиме) -  Пользователю 

следует постепенно увеличивать WORKLOAD (НАГРУЗКУ) до тех пор, пока пульс не станет меньше целевого на 10 

ударов в минуту. С этого момента тренажер берет на себя функцию контроля за WORKLOAD (НАГРУЗКОЙ) для 

поддержания пульса в пределах целевого пульса. 

 

 

HRC Weight Loss – Потеря веса с использованием системы контроля ЧСС:  
Данный режим является режимом с использованием системы контроля ЧСС. Тренировка строится с учетом возраста 

пользователя и 65% от максимально возможного пульса пользователя. Это создает эффективные условия для сжигания 

жира без перегрузки организма. Данная тренировка начинается в режиме MANUAL (Ручном) -  Пользователю следует 

постепенно увеличивать WORKLOAD (НАГРУЗКУ) до тех пор, пока пульс не станет меньше целевого на 10 ударов в 

минуту. С этого момента тренажер берет на себя функцию контроля за WORKLOAD (НАГРУЗКОЙ) для поддержания 

пульса в пределах целевого пульса. 

 

 

HRC Aerobic – Аэробика с использованием системы контроля ЧСС:  
Данный режим является режимом с использованием системы контроля ЧСС. Тренировка строится с учетом возраста 

пользователя и 80% от максимально возможного пульса пользователя. Это сохраняет пользователя в оптимальных для 

аэробных тренировок рамках, тем самым улучшая кардио-тренировки. Данная тренировка начинается в режиме 

MANUAL (Ручном) -  Пользователю следует постепенно увеличивать WORKLOAD (НАГРУЗКУ) до тех пор, пока пульс 

не станет меньше целевого на 10 ударов в минуту. С этого момента тренажер берет на себя функцию контроля за 

WORKLOAD (НАГРУЗКОЙ) для поддержания пульса в пределах целевого пульса. 

 

 

HRC Intervals – Интервалы Пульса:  
Интервалы WORK(РАБОТЫ) и  REST (ОТДЫХА) определяются значением целевого пульса. Данная тренировка 

начинается в режиме MANUAL (Ручном) -  Пользователю следует постепенно увеличивать WORKLOAD (НАГРУЗКУ) 

до тех пор, пока пульс не станет меньше целевого на 10 ударов в минуту. С этого момента тренажер берет на себя 

функцию контроля за WORKLOAD (НАГРУЗКОЙ) для поддержания пульса в пределах целевого пульса. Сегмент отдыха 

сократит интенсивность тренировки до 65% по сравнению с сегментом работы. 

 
 

Custom HRC Intervals – Пользовательские Интервалы Пульса:  
Пользователь устанавливает свои собственные значения интервалов пульса. Определяет целевые значения 

WORK(РАБОТЫ) и  REST (ОТДЫХА) и позволяет тренажеру делать все необходимые корректировки. Данная 

тренировка начинается в режиме MANUAL (Ручном) -  Пользователю следует постепенно увеличивать WORKLOAD 

(НАГРУЗКУ) до тех пор, пока пульс не станет меньше целевого на 10 ударов в минуту. С этого момента тренажер берет 

на себя функцию контроля за WORKLOAD (НАГРУЗКОЙ) для поддержания пульса в пределах целевого пульса. 
 

 

HRC Distance Workouts – Тренировки, основанные на расстоянии и контроле ЧСС:  
4 популярные фиксированные тренировки, основанные на расстоянии, (5к, 10к, 2 мили, 4 мили) переводят тренажер в 

режим контроля над целевым пульсом пользователя. Данная тренировка начинается в режиме MANUAL (Ручном) -  

Пользователю следует постепенно увеличивать WORKLOAD (НАГРУЗКУ) до тех пор, пока пульс не станет меньше 

целевого на 10 ударов в минуту. С этого момента тренажер берет на себя функцию контроля за WORKLOAD 
(НАГРУЗКОЙ) для поддержания пульса в пределах целевого пульса. 

 

 

Fitness Test – Фитнес Тест:  
Данный режим используется для оценки максимальной аэробной активности пользователя. 
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ГЛАВА 4D: УПРАВЛЕНИЕ КОНСОЛЬНЫМ ИНТЕРФЕЙСОМ 
 

ОБЗОР КОНСОЛЬНОГО ИНТЕРФЕЙСА: 

 
Upper LED Display Верхний светодиодный дисплей Lower LED Display Нижний светодиодный дисплей 

Level LED Display Светодиодный дисплей уровня RPM LED Display Светодиодный дисплей скорости 

Workload Keys Кнопки выбора нагрузки Stop Стоп 

Start Пуск Warning Decal Предупреждающие надписи 

Reading Rack Стойка для книг HRC Cruise Control Круиз-контроль  

USB Port USB порт Enter Ввод 

Workout Finder Искатель режима тренировки   
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ГЛАВА 4D: УПРАВЛЕНИЕ КОНСОЛЬЮ 
 

ОБЗОР КОНСОЛЬНОГО ИНТЕРФЕЙСА (ПРОДОЛЖЕНИЕ): 

 

Workload Keys – Кнопки выбора нагрузки: 
Вручную увеличивают или уменьшают интенсивность тренировки. 

 

 

Start - Пуск: 
Позволит пользователю начать Quick Start (немедленную тренировку) или выбрать ранее установленный режим 

тренировки. 

 

 

Reading Rack - Стойка для Книг: 
Выступ на консоли, который используется для удержания книги, журнала, электронной книги или планшета во время 

тренировок. 

 

 

USB Port – USB порт:  
Позволяет пользователю переносить информацию о тренировке на внешний USB носитель, а также обновлять 

программное обеспечение консоли. 

 

 

Workout Finder – Искатель режима тренировки: 
При нажатии на данную кнопку происходит прокручивание всех доступных режимов тренировки. Когда желаемый режим 

появляется на экране, пользователь должен нажать Enter (Ввод) для ввода информации и для начала тренировки. 

 

 

Enter - Ввод: 
Нажмите эту кнопку для подтверждения выбора в установленном режиме тренировки. 

 
 

HRC Cruise - Круиз-контроль частоты сердечных сокращений: 
При любом режиме тренировки Круиз-контроль позволит пользователю установить текущий пульс как целевой при 

помощи нажатия на кнопку (при  использовании системы контроля над ЧСС). 

 

 

Warning Decal - Предупреждающая Наклейка: 
Важная для пользователя информация о безопасном использовании тренажером, с которой следует ознакомиться перед 

началом использования тренажера. 

  

 

Stop - Стоп: 
Останавливает тренажер, делает паузу во время тренировки. Нажмите и удерживайте кнопку в течение 5 секунд для 

сброса настроек. 

 

 

RPM and Level LED Displays – Светодиодные дисплеи скорости и уровня: 
Данные дисплеи показывают информацию о текущих значениях скорости  и уровня соответственно. 

 

 

Lower LED Display – Нижний светодиодный дисплей: 
Отображает показатели тренировки в текущем режиме. 
 

 

Upper LED Display – Верхний светодиодный дисплей: 
Отображает информацию текущей тренировки; Время, Расстояние, Калории и Пульс. 
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ГЛАВА 4D: УПРАВЛЕНИЕ КОНСОЛЬЮ 
 

НАВИГАЦИЯ КОНСОЛИ: 

Выбор Установленного Режима Тренировки: 
Для того чтобы запустить  ранее установленную тренировку необходимо нажимать кнопку А (Workout Finder – Искатель 

Режима Тренировки) до тех пор, пока желаемая программа не будет отображаться на дисплее В (Upper LED Display – 

Верхний светодиодный дисплей) и затем нажать кнопку С (Enter – Ввод). 

*Для того чтобы  запустить целевую тренировку с использованием системы контроля над ЧСС (Target HRC Workout) 

необходимо нажать кнопку D (HRC Cruise Control – Круиз-контроль), а затем кнопку С (Enter – Ввод). 

 

 
 

Ввод Данных Тренировки: 
Перед тем как запустить ранее установленную тренировку, консоль запросит у пользователя более точную информацию о 

режиме тренировки. Для корректировки значений  (А) используйте кнопки В (Up and Down Workload Keys – Вверх и 

Вниз). Как только желаемое значение появится на экране нажмите кнопку С (Enter – Ввод) для того, чтобы перейти к 

следующему параметру. Как только значения всех необходимых параметров будут введены, нажмите кнопку D (Start – 
Пуск) для начала тренировки. 
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ГЛАВА 4D: УПРАВЛЕНИЕ КОНСОЛЬЮ 
 

НАВИГАЦИЯ КОНСОЛИ (ПРОДОЛЖЕНИЕ): 

Workout Summary – Резюме Тренировки: 
Тренировка может быть закончена пользователем при помощи нажатия на кнопку А (Stop – Стоп) или по завершении 

времени или расстояния, указанных в режиме тренировки. Как только тренировка окончена, консоль выведет на дисплей 

Workout Summary (Резюме тренировки), которое даст пользователю полные сведению о проведенной тренировке; Time 

(Время), Average Heart Rate (Среднее значение пульса), Max Heart Rate ( Максимальное значение пульса), Average RPM 

(Среднюю скорость), Max RPM (Максимальную скорость), Distance (Расстояние) и Calories (Калории). Для очистки 

данной информации и для возвращения к исходному экрану нажмите кнопку А (Stop – Стоп). 

 

 

 
 

Передача информации о тренировки на USB носитель: 
Данный тип консоли дает пользователю возможность передавать информацию о тренировке на USB носитель. Если 

данная функция подключена, то соответствующий экран появится перед экраном Workout Summary (Резюме Тренировки). 

Для передачи информации вставьте USB носитель в USB порт в консоли и нажмите кнопку А (Up Workload Key – Вверх). 

Для того чтобы прекратить передачу информации нажмите кнопку В (Down Incline Key – Вниз) и Workout Summary 

(Резюме Тренировки) будет отображаться на экране без передачи на USB носитель. 
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ГЛАВА 4D: УПРАВЛЕНИЕ КОНСОЛЬЮ 
 

ПРОДВИНУТЫЕ ФУНКЦИИ КОНСОЛИ: 

  

Entering Maintenance Mode – Ввод Режима Обслуживания: 
Нажмите и удерживайте кнопку А (+Workload Button – Кнопку +) до тех пор, пока не услышите звуковой сигнал 

(примерно 3 секунды). Затем отпустите кнопку А (+Workload Button – Кнопку +) и сразу же нажмите и удерживайте 

кнопку В (Enter – Ввод) до тех пор, пока не услышите звуковой сигнал (примерно 3 секунды). Затем отпустите кнопку В 

(Enter – Ввод) и когда на Upper LED Display (C) – на Верхнем Светодиодном Дисплее появится надпись “Maintenance 
Mode” (“Режим Обслуживания”) нажмите кнопку В (Enter – Ввод) для входа в Режим Обслуживания. 

  

 
Навигация в Режиме Обслуживания: 
Maintenance Mode (Режим Обслуживания) делится на две категории; Diagnostics (Диагностика) и Configuration 

(Конфигурация). Для выбора необходимой категории используйте кнопки «+» и «-» (А) до тех пор, пока необходимая 

категория не будет отображаться на дисплее В (Upper LED Display – Верхний Светодиодный Дисплей) и затем нажмите  

кнопку С (Enter – Ввод). 
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ГЛАВА 4D: УПРАВЛЕНИЕ КОНСОЛЬЮ 
 

ПРОДВИНУТЫЕ ФУНКЦИИ КОНСОЛИ (ПРОДОЛЖЕНИЕ): 

 

Навигация в Режиме Обслуживания (продолжение): 
Внутри самой категории пользователи могут прокручивать доступные опции при помощи кнопок «+» и «-» (А). Как 

только желаемая настройка отображается на дисплее В (Upper LED Display – Верхний Светодиодный Дисплей), 

нажимайте кнопку С (Enter – Ввод) для подтверждения выбора. После подтверждения выбора кнопки «+» и «-» (А) 

используются для изменения опций внутри данной настройки. После изменения настроек необходимо нажать кнопку D 
(Start – Пуск) для сохранения изменений (если этого не сделать, то настройки вернутся к значениям по умолчанию). 

Кнопка Е (Stop – Стоп) используется в Режиме Обслуживания как кнопка возврата и при нажатии вернет пользователя на 

один экран назад. Для того чтобы выйти из режима обслуживания нажимайте кнопку Е ( Stop – Стоп) до тех пор, пора 

надпись  “Maintenance Mode” (“Режим Обслуживания”) не отобразится на дисплее В (Upper LED Display – Верхний 

Светодиодный Дисплей) и затем нажмите и удерживайте кнопку Stop – Стоп для перезагрузки консоли или просто 

перестаньте крутить педали и дайте тренажеру время, чтобы отключиться. 
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ГЛАВА 4D: УПРАВЛЕНИЕ КОНСОЛЬЮ 
 

ПРОДВИНУТЫЕ ФУНКЦИИ КОНСОЛИ (ПРОДОЛЖЕНИЕ): 
 

Меню Режима Диагностики: 

Меню режима диагностики содержит различные настройки и инструменты, которые помогают в диагностике ошибок и в 

представлении параметров. 

 

 

Название 
 

Описание 

Total Time (Общее 

Время) 

 

Отображает информацию об общем количестве часов использования тренажера. 

Sound (Звук) 
 

Включает или выключает звук. 

Default Weight 

(Вес по 

умолчанию) 

 

Позволяет пользователю менять значение веса, установленное по умолчанию, которое 

появляется в начале программы. 

Show Watts 

(Показывать Вт) 

 

Включает или выключает функцию отображения Вт.  

Max Time 

(Максимальное 

Время) 

 

Ограничивает количество времени, в течение которого может длиться тренировка (не относится 

к режимам quickstart, manual и distance workouts. 

Power 

(Заряд/Питание) 

 

Позволяет использовать дополнительный источник питания. 

Pause Time 

(Время Паузы) 

 

Эта настройка ограничивает количество времени, в течение которого тренировка может быть 

приостановлена перед автоматическим отключением. При выборе опции «OFF» тренажер будет 

находиться в режиме Паузы до тех пор, пока пользователь не возобновит тренировку или не 

закончит ее. 

Cooldown (Отдых) 
 

Корректирует продолжительность Режима Отдыха в конце тренировки. 

USB Save 

(Сохранить на 

USB) 

 

Позволяет или не позволяет передавать информацию о тренировке через USB порт в консоли. 

Units 

(Единицы 

измерения) 

 

Меняется между единицами измерения в соответствие с Американским Стандартом или 

Метрическими единицами измерения. 

Average Speed 

(Средняя 

Скорость) 

 

Подсчитает среднюю скорость использования тренажера, учитывая значения общего времени и 

общего расстояния использования тренажера. 

Total Distance 

(Общее 

Расстояние) 

 

Общее расстояние в милях, которое прошел тренажер. 
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ГЛАВА 4D: УПРАВЛЕНИЕ КОНСОЛЬЮ 
 

ПРОДВИНУТЫЕ ФУНКЦИИ КОНСОЛИ (ПРОДОЛЖЕНИЕ): 

 

Меню Режима Конфигурации: 

Меню режима конфигурации для того чтобы внести изменения в настройки консоли и самого тренажера. Это меню 

также используется для поиска и устранения неполадок. 

 

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ: 

Неправильная конфигурация консоли может привести к поломке оборудования и к прекращению гарантий 

производителя. При необходимости, пожалуйста, свяжитесь со службой технической поддержки копании TRUE по 

телефону 800-883-8783 и они окажут Вам помощь. 

 

Название 
 

Описание 

Model (Модель) 

 

Используется для изменения информации о модели тренажера, на котором установлена 

консоль 

Display Test  

(Проверка дисплея) 

 

Проверка светодиодных экранов консоли для обеспечения нормального функционирования. 

Key Test  

(Проверка кнопок) 

 

Показывает описание любой нажатой кнопки. В случае залипания кнопки, кнопка, которая в 

данный момент нажата, отобразится на экране. 

HR Test  

(Проверка системы 

контроля над ЧСС) 

 

Телеметрия – Использует беспроводной датчик ЧСС или симулятор для проверки получения 

информации о ЧСС посредством беспроводной связи. Если чтение отображается без 

использования датчика или симулятора, то это значит, что присутствует внешняя помеха от 

другого источника. 

 

Контактный – Проверяет получение информации тренажером посредством отображения 

пульса пользователя, когда он дотрагивается до контактных рукояток. 

Cooldown (Отдых) 
 

Корректирует продолжительность Режима Отдыха в конце тренировки. 

Total Distance 

(Общее Расстояние) 

 

Общее расстояние в милях, которое прошел тренажер. 

Total Time (Общее 

Время) 

 

Отображает информацию об общем количестве часов использования тренажера. 

Max Watts 

 (Максимальное Вт) 

 

Отображает информацию о максимальной мощности, которую способен произвести 

тренажер. 

EPROM Test 

(Проверка памяти) 

 

Отображает информацию о текущей версии программного обеспечения, установленного на 

консоли. 
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ГЛАВА 4D: УПРАВЛЕНИЕ КОНСОЛЬЮ 
 

ПРОДВИНУТЫЕ ФУНКЦИИ КОНСОЛИ (ПРОДОЛЖЕНИЕ): 

 

Обновление Программного Обеспечения: 
Компания TRUE периодически выпускает обновления для программного обеспечения своего оборудования для того, 

чтобы улучшить использование различных доступных режимов тренировок. Чтобы обновить программного обеспечение 

Вашей консоли, загрузите программу обновлений (А) с сайта truefitness.com  и сохраните обновленное программное 

обеспечение на свободный USB носитель, следуя инструкциям.  

*НЕ сохраняйте установочный файл программы на USB носитель! Программа должна работать на компьютере с 

операционной системой Windows! 

 

 
 

Этапы Установки Программного Обеспечения: 
 Нажмите и удерживайте кнопку А (Down – Вниз) пока оборудование начнет работать. 

 Когда на дисплее В (Upper LED Display – Верхний светодиодный дисплей) появится надпись «CODE 

UPDATE» («ОБНОВЛЕНИЕ КОДА»), вставьте USB носитель в USB порт консоли и нажмите кнопку С 

(Enter – Ввод). *Пока программное обеспечение обновляется, светодиодный экран будет пустой. 

 Когда обновление завершится, консоль вернется в обычный режим работы. 

 
 

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ: 

Отсоединение оборудования от источника питания, выключение оборудования или нажатие кнопки на консоли прервет 

процесс обмена информацией и может привести к фатальным ошибкам. 
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