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(54) MAY TAP THE DUC

(57) Sing ch& dé xudt may tap thé duc bao goém chi tiét thao tic duoc tao két cau
dé chuyén dong dugc theo cung gin nhu nim ngang quanh truc gin nhu thing
dimg dé chong lai luc can, va chuyén dong dugc theo cung gin nhu thing ding
quanh tryc gan nhu ndm ngang dé chong lai luc can, dé tao ra su chuyén dong
quay qua lai cho ca bai tap xoay than trén 14n bai tap gap bung. Luc can c6 thé
dugc tao ra nho cdc thanh chong thuy luc mot chiéu diéu chinh duoc. Theo mot
phuong 4n, mdy nay bao gém nam modun luyén tap riéng 18 dugc bd tri va duoc
tao két c&u d€ lan lugt luyén tap cic nhém co 1a co than trén, co bung, co nguc,
Co vai va co chan, cdc modun luyén tap nhém co nay dugc b6 tri dé ngudi ding

st dung tir mot vi tri ngoi.
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Linh vy ki thuat dwoc dé cap

Séang ché @ cap dén cac méy tap thé duc dé ting cudng stc d& khang hoic
sitc khoé, theo mét khia canh thi sang ché @& cap dén may tap xoay than trén
(xoay eo), con theo khia canh khac thi sang ché @& cép dén cac may tip co
tim, bao gdm bai tip xoay than trén; vén duoc st dljng chua yéu, nhung khong
phai duy nhét, & nha.

Tinh trang ki thuit ciia sing ché

Luyén tap tim mach con dugc goi 1a thé duc nhip diéu, trong dd, oxy li€n
tuc duoc tim phan phdi dén cic co vé6i nhip tim ting dan. Bai tip ndy lién
quan dén cac co 16n, ching han co chén, va 1am cho tim va phéi trd nén khoé
hon; n6 cling c6 thé 1am giam huyét 4p va dét chay calo, gitip giam can.

Dé luyén tap cho tim mot cach phi hop thi cin phai luyén tip tim mach véi
cudng d6 nhét dinh, thudng duogc theo dbi bing cach do nhip tim. Mdi ngudi
déu c6 nhip tim lic nghi ngoi, tic 13 téc d6 tim dap trong lac nghi ngoi. Mai
ngudi cling 6 nhip tim t6i da, tic 12 sé 13n t6i da ma tim c6 thé dap duoe
trong mot khoang thoi gian cu thé, thuong dugc do bang sb nhip dap trén mdi
phat. “Mién nhip tim muc tiéu” 13 khoang nhip tim dugc coi 13 t6t nhét dé
luyén tap tim; khoang nhip tim nay 13 tir 50% dén 85% nhip tim t6i da.

Hién nay da c6 cac may mdc duoc thiét ké dé luyén tdp cac nhém co cu

thé, va bao gom:

Tén may Nhém co

Rotary Torso Co chéo bung ngoai

Chest Press/Seated Row Co nguc to va co nguc nho
Co ba ddu canh tay
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Co vai trudce (co denta trudc)

Butterfly/Rear Deltoid Co nguc
Co gay (co hinh thang)
Abdominal crunch /Lower Co bung thing
Back Co dyng c6t séng
Shoulder Press/Lat. Pull Co denta
Co lung rong
Leg Extension/Leg Curl Co bbn dau dui
Co dui sau (gan kheo)

Céc loai may tip ma tao ra luc can hai chiéu (thuong 13 loai may thuy luc
hodc loai may hoi) thi cho phép luyén tap cac nhom co dbi nhau cung mot Iuc
nhd sir dung su chuyén dong qua lai (d4y/kéo).

Ciing c6 nhitng loai may tp cho phép tap 6 hop céc nhém co.

Mot loai c6 cac tram tép khac nhau dugc phan bd xung quanh may va c6 hé
théng cap va puli hoat dong trén qua can khéi luong bién thién. M&i tram déu
c6 cac thiét bi duoc nbdi v6i qua cin nay thong qua hé théng cap va puli va
duoc thiét ké theo ting bd phéan cu thé trén co thé nguoi dung; nho d6 cho
phép ngudi ding luyén tap co cu thé theo qua cin nay. Loai may tao luc can
bang khéi luong nay chi tao ra luc can theo mét huéng ti 18 thuan véi khéi
lurong va quan tinh cda cac qua can dugc kéo.

Loai may tép khac thi sir dung cac cap thanh chéng thuy luc kiéu 6ng léng
diéu chinh dugc hoat dong d6i nhau dé tao ra cac modun can song hudng déi
v6i mot sb bai tp nhém co eo (than trén) va nhém co chan. Nguoi ding ngdi
nguyén mdt vi tri (tram) dé tiép cén cac modun luyén tép co ndy. Céc thanh
chéng thuy luc kiéu dng 16ng c6 wu diém 13 tao ra luc can ti 18 thun véi tdc
d6 ma thanh chéng dugc nén vao/dugc gidn ra; voi toc d6 cham thi luc can 13

gan nhu khong d6i va phu hop cho céc bai tap d€ cting co stc khoé cho co va -
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giam can (chung phi dai), con véi tbc d6 nhanh thi Iyc can s& ting 1én va phu
hop cho viéc luyén tap stc chiu dung cuia tim.

Mot vi du vé loai may nay 1a may Edge Fitness Extreme Combo Multi gym
c6 ba modun luyén tép, dugc bd tri dé c6 thé dugc thao tic tir mot tram, dung
cho cac nhém co 14 co nguc va co gay (lung trén), co bdn dau dui va co dui
sau (gén kheo), co denta va co lung rong.

Loai may tap thuy luc khac cling c6 ba moédun luyéﬁ tap dugc bd tri dé ¢
thé dugc thao tic tir mot tram, ddi véi cac nhém co 14 co bdn dau dui va co
dui sau (gan kheo), co denta va co lung rong, va co buém va co vai sau.

Co dui va co dui sau 12 cdc co 16n nhét, va dé luyén tép tim mach mot cach
hiéu qua thi cin phai luyén tip cac co ndy.

Tai liéu s6 WO 2008/152627 A2 (ngay 18/12/2008 ciia KLEINMAN) mb
ta:

“Khia canh thir nhat ctia sang ché d& xuét may tap thé duc thuy luc dé cho
phép ngudi dung thuc hién nhiéu bai luyén tap. May tap thé duc nay khac biét
& chd co cAu nha ap lyc 1a co cdu co hoc @ cho phép day cap duoc kéo ra tir
may tdp véi moét luc can ti thiéu dinh truée, khéng phu thudc vao tbc d6 ma
day cap duoc kéo ra tir may tap. Mét sb dang ctia may tap thé duc thuy luc ndy
dugc 1am thich tmg dé cho phép ngudi dung chi thuc hién bai tp co co dong
tdm (co co duong tinh), con cac dang khéac thi dugc 1am thich tmg @ cho phép
nguoi ding thuc hién bai tip co co ddng tim (co co duong tinh) hodc bai tap
co co 1éch tAm (co co 4m tinh). Sang ché ciing d& xuét thiét bi bao gém may
tap thé duc thuy luc nay. Thiét bj luyén tap theo sang ché c6 thé bao gém ban
tap dé ngudi ding ngdi hodc nim 1én d6 khi luyén tap, va bé dé cb dinh may
tap va ban tap 1én d6.” [Phan tom tit sang ché]

Loai may nay dua vao két cAu cap kéo nbi véi bom thuy luc quay, dong co
thuy luc, hodc bom thuy luc thing; ngudi dung s& diéu chinh vi tri va diém
gén cap kéo, tuy theo co can luyén tap.

Tai liéu WO 2010/109383 A1 (30/09/2011 ctia KONINKLIJKE PHILIPS
ELECTRONICS N.V.) boc 16:
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“Plirong phép bao gdm bude theo ddi dic diém sinh 1y hoc ctia ngudi dung
dang thuc hién hoat déng vét 1y cing v&i chuong trinh tuong tac; va diéu
chinh mot hodc céc thong s6 cua chuong trinh nay dua trén dac diém sinh ly
hoc duogc theo doi.” [phén tom tit]

Tai lieu CA 2,103,013 A1 (12/11/1993 cia BRIAN KOCHAN) & xuét
may tap thé duc dé luyén tap than trén cia ngudi dung bing cach tao ra cho
canh tay su chuyén dong trén mit phing gin nhu song song voi mat dat va
quay quanh truc song song véi cdt séng cia ngudi ding. Ngudi ding quay tay
cdm duoc gin vao cip thanh congxon kéo dai tir truc c¢6 thé quay dwgc nim
ding truéc ngudi ding. Tay cdm niy c6 thé xoay va di chuyén tir do theo
chidu huéng kinh thing trong lac quay.

Tai liéu US5094449 (STEARNYS) dé xuét thiét bi tap bung, bao gé)m cac
bai tap gdp, du va vin ngudi. Luc can bién thién duogc t‘ao ra bdi cac qua can
22, vén chi c6 tac dung theo mot hudng. Cac tay cAm 64 va céc chi tiét ké
khuyu tay 344, 346 duoc gin vao khung gép 310, vén quay duoc quanh truc
ngang hai bén 300 von dugc mang trén cac chi tiét khung du 266, 268, 270,
vbn quay dugc quanh truc ngang trude - sau 200, vén dugc mang trén khung

vin 68, von quay duoc quanh truc ding 100.

Ban chit Ki thuat ciia Sz’mg ché

Mot khia canh ctia sang ché dé xuét may tap thé duc.

Luc can ¢ thé 13 luc can ma sat, lyc can dan hdi hoic luc can cia chét
16ng; chéng han lgc can dugc tao ra nho cac bé ma sat, cac day cao su dan hoi,
cac cudn 10 xo, cac thanh chéng hoi hoic cac thanh chbng thuy luc.

Tt hon néu may tap thé duc nay bao gém cac médun luyén tip riéng biét
duoc bd tri va duge tao két cAu dé 1an lugt luyén tap than trén va céé nhom co
chinh, chéng lai Ic can hai chiéu ciia chit 16ng; t5t hon néu cic modun luyén
tap nhém co ndy duoc bd tri @& ngudi ding thao tac tir mot vi tri ngdi trén ghé.

Theo mdt phwong 4n wu tién, cac mbédun luyén tap nay bao gom:
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i) médun xoay than trén, trong d6, tay vin duoc b tri & c6 thé chuyén
dong dugc theo cung gin nhu nim ngang quanh truc gan nhu théng ding,
chéng lai luc can hai chiéu cua chét 16ng;

ii) médun gap bung, trong do, tay vin dugc bd tri dé c6 thé chuyén dong
dugc theo cung gin nhu thing ding quanh truc gan nhu nim ngang, chéng lai
Iuc can hai chidu cia chét 16ng;

iii) m6édun tap nguc/ngdi kéo lung, trong d6, mbi tay cim trong s6 mot cip
tay cAm duogc bd tri & c¢6 thé chuyén dong dugc theo cung gin nhu thing
dimg quanh truc gin nhu nim ngang, chdng lai luc can hai chidu cia chét
16ng, cac canh tay c6 thé chuyén dong duge mot cach riéng r&;

iv) médun tap vai/kéo co xd, trong do6, tay cAm c6 thé quay dugc trén mit
phing gan nhu thing dimg chdng lai liwc can hai chiéu cta chét long; va

v) mbdun dudi va méc chan, trong d6, thanh @ chan c6 thé quay duoc theo
cung gin nhu thing ding quanh truc gdn nhu nim ngang, chéng lai luc can
hai chiéu cua chét léng.

Céc tac gia sang ché da thiy ring viéc luyén tdp gan nhu lién tuc tit ca céc
nhém co chinh, bang cach kéo va diy cac médun can mot chidu, nhd st dung
cac co d6i nhau trong mdi nhém co, 1a diic biét co loi, boi vi:

a) tac dung luyén tap tim mach dugc phin b giita tit ca cac nhém co
chinh, diéu nay cho phép tiép tuc luyén tap tim mach cho du cdp co cu thé nao
do da moi;

b) chuong trinh luyén tip bing may theo sang ché cho phép luyén tip cin
bang dbi vai tat ca cac nhém co chinh.

May tap thé duc theo sang ché ciing cung cép bai tap ting cudng co bip
hoan thién hon, khic phuc su nham chan ctia nguoi dung khi tép di tap lai mot
nhém co vén cin dat dugc nhip tim muc tiéu (hay luong dét chay calo) can
thiét, va nhé gon hon so véi cac may tap thé duc tai gia da biét.

Céc may tap thé duc thuy luc d& biét néu trén bj han ché & sb luong nhém
co chinh it 6i. Viéc luyén tip tit ca cac nhém co chinh bing thiét bi theo giai
phap d3 biét thi can it nhit 13 bbn tram tap khéc nhau.

-6-
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May tap thé dyc theo mot phuong 4n uu tién ctia sang ché bao gdm khung
va nim moédun luyén tip, mdi médun déu bao gém gid mang dugc chdt vao
khung, phuong tién tao luc can hai chidu bing chét 16ng hoat dong giita gia
mang va khung hodc gid mang khac, va chi tiét thao tic dugc gin vao gia
mang nay; mdi chi tiét thao tic déu dugc tao hinh phi hop dé ngudi ding thao
tac, tuy theo nhom co can duoc luyén tap. Chi tiét thao tac nay c6 thé 13 tay
vin, cac tay cim, hodc cac thanh dé chan.

Khéng gidng nhu cac may tap thé duc ba mddun néu trén, may tap thé duc
theo phuong 4n ndy cia sang ché két hop nim modun luyén tap, 1an luot dbi
v6i céc nhoém co 13 co nguc to va co nguc nhd/co ba déu canh tay/co vai
trudc, co nguc/co giy, co bung thang/co dung cot sbng, co denta/co lung
‘r‘cf)ng, co bdn diu dui/co dui sau (gan kheo), vao mot may. Luc can hai chiéu
va cac gia mang duoc chdt s& cho phép luyén tap mdi co chinh chéng lai luc
can cu thé vén d3 duge didu chinh cho co d6, va cho phép luyén tép cac co cua
cic nhém co cu thé mot cach dbi nhau. Cac mddun luyén tap cé thé dugc st
dung mét cach riéng r& hodc két hop véi nhau.

Phuong 4n khéac cta sang ché d& xuit man hinh dugc diéu khién bing may
tinh.

M6 ta vin tit cac hinh vé

Céac déu hiéu néu trén va cac ddu hiéu khéc nira clia sang ché s& dugc minh
hoa lam vi du dya vao cac hinh vé kém theo, trong do:

Fig.1 thé hién hinh chiéu démg ctia médun xoay than trén va médun gip
bung ctia may tap thé duc, theo mdt phuong 4n cla sang ché;

Fig.2 thé hién hinh chiéu bang ctia co ciu twong tmg trén Fig.1;

Fig.3 thé hién co cdu twong tmg trén Fig.1, v6i modun xoay thén trén di
dugc quay sang trai;

Fig.4 thé hién co cdu twong tmg trén Fig.2, v6i modun xoay than trén di

duoc quay sang trai;
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Fig.5 thé hién co cdu tuong tmg trén Fig.1, véi mddun xoay than trén da
dugc quay sang phai,

Fig.6 thé hién co cdu tuong tmg trén Fig.2, véi mddun xoay than trén da
dugc quay sang phai;

Fig.7 13 hinh chiéu canh cia may tap thé duc trén Fig.1, véi modun gap
bung & vi tri khoi dong;

Fig.8 thé hién co ciu tuong tmg trén Fig.7, nhung véi modun gap bung & vi
tri gitra;

Fig.9 thé hién co cu tuvong tmg trén Fig.7, nhung v6i modun gap bung & vi
trf cudi;

Fig.10 12 hinh chiéu canh ctia méy tap thé duc tdng hop, gdm médun xoay
than trén, médun gip bung, modun tap nguc/ngdi kéo lung, mddun tap vai/kéo
co x6, va mddun dudi va méc chan, theo phuong 4n khac clia sang ché;

Fig.11 thé hién hinh chiéu canh bén kia ctia may tap thé duc trén Fig.10;

Fig.12 thé hién hinh chiéu dimg ciia may tap thé duc trén Fig.10;

Fig.13 thé hién hinh chiéu dtng ding sau ctia may tap thé duc trén Fig.10;

Fig.14 thé hién hinh chiéu bang ctia méy tap thé duc trén Fig.10; va

Fig.15 thé hién hinh chiéu bang m3t duéi cia may tap thé duc trén Fig.10.

M0 ta chi tiét sang ché

May tap thé duc dugc thé hién trén cac hinh vé tir Fig.1 dén Fig.9 bao gém
dé hinh 14 10 c6 khung 12 thing kéo dai Ién trén. Tru dimg 14 duoc gin vio
dau trén cling cua khung va d& ghé 16, vén duoc ¢b dinh khi ngudi ding st
dung; mic du tru 14 nay 13 c6 thé diéu chinh duoc chiéu cao, vi du, dé cho phu
hop véi nhing ngudi dung khac nhau. Thanh vubéng goc hinh chit J 18 cé
vong c¢b 20 & day va mang truc dimg 22 dugc gbi truc vao khung 12; ding sau
tru 14 d& ghé. Do d6, truc quay cia truc dimg 22 kéo dai gin nhu thing dimg
qua ving mép sau cia ghé 16. Thanh vudng goc 18 kéo dai vé phia sau rdi
thang dtmg 1én trén ding sau ghé 16 va mang chi tiét xa ngang 24. Cac nhanh

26 va 28 lan luot kéo dai vé& phia trudc tir mdi ddu cua chi tiét xa ngang nay,
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ding trudc truc dimg 22; nhanh 26 ciing kéo dai vé phia sau va xudng dudi
thanh nhanh kéo dai 30.

Gi4 ndi 32 c6 thanh ngang 34 ma tai cac dau cta né cé cip nhanh 36 kéo
dai 1én trén va cap chan 38 kéo dai xudng dudi va vé phia trude. Cac du trude
cda chan 38 duoc géi truc vao cac dau truéc cia cic nhanh 26, 28 d& c6 thé
quay duoc trén mit phing dimg. Do d6, truc quay ngang cla gia ndi 32 quanh
cac dAu trude cua cac nhanh 26, 28 ndm ding trudce truc quay gin nhu thing
dimg cia: truc dimg 22, thanh vudng goc 18 va két ciu duoc gén truc tiép vao
d6. Thanh ngang 34 cta gia ndi ¢ thé nam trén dau cia thanh vuéng géc 18,
nhu dugc thé hién trén cac hinh v& tir Fig.1 dén Fig.7.

Mot thanh ngang lién két cac ddu tr do ciia cic nhanh 36 cia gia ndi va
mang cai tua ddu 40. C3p tay cdm hinh méc 42 vong 1én trén rdi lai xudng
dudi tir mbi déu cta thanh ngang ciia gid noi.

Truc dimg 22 c6 banh xich 44 (Fig.7 - Fig.9) c6 thé quay dugc theo chidu
ngang trong khung 12. Béanh xich 46 khac dugc gbi truc vao khung, nim &
ding trudc va thang hang theo chiéu ngang véi barh xich 44 cua truc dung 22.
Xich lan (khéng dugc thé hién trén hinh v&) ndi hai banh xich nay véi nhau.
MGt cap thanh chéng thuy luc mot chiéu 48 d6i nhau duoc gén xoay dugc
theo chidu dudng kinh vao banh ring 46, véi cac dau xilanh ctia né duge gin
xoay dugc vao dé 10. Luc can cia mdi trong sb cac thanh chéng 48 13 c6 thé
dugc diéu chinh riéng 18, dé stc Iuc cin thiét dé di chuyén thanh vuéng gbc 18
va két cAu duoc gin trén d6 theo mdi trong s hai chiéu quay c6 thé dugc diéu
chinh riéng r€.

Mot cap thanh chéng thuy lyc mét chiéu 50, 51 d6i nhau c6 céc thanh
truyén 52, 53 tuong ung dugc chdt vao cac dau dbi dién nhau cua khuyu 54,
vbn duoc cb dinh dé quay cting véi nhanh 38; than cia céc thanh chéng 50 va
51 dugc chdt vao dau sau ciia nhanh kéo dai 30.

Khi str dung méy dé tip xoay thén trén, thi ngudi ding ngdi 1én ghé 16,
nim 1y tay cidm 42 va luan phién co gidn cic co chéo bung ngoai dé lic co

chu 56, von bao gém thanh vudng géc hinh chit J 18, chi tiét xa ngang 24, cac
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nhénh 26 va 28, gi4 ndi 32, cic nhanh 36 va cac chan 38, dé lam quay co ciu
nay theo cung nim ngang quanh truc dimg 22. Su chuyén dong quay nay duoc
banh xich 44 va xich lan truyén dén banh xich 46 kia. Sy chuyén dong quay
ctia banh xich 46 nay s& diy 1ui mdt trong sd cac thanh truyén vao thanh
chéng 48 twong tmg, chdng lai luc can ma thanh chéng nay da duoc diéu
chinh. Thanh chéng con lai, vén 13 thanh chéng mét chiéu, khong tao ra luc
can nao. Su chuyén dong quay cia co ciu 56 theo chiéu nguoc lai s& dy lui
thanh truyén con lai trong sb céc thanh truyén vao thanh chéng 48 tuong ung
con lai, chéng lai lyc can ma thanh chéng nay da duogc diéu chinh. Ao nguc
ciing c6 thé duoc st dung thay cho gi4 néi 32, theo cach di biét.

Khi st dyng may cho bai tap gap bung, thi ngudi ding nim l4y va kéo tay
cAm 42 xubng bang cach co céc co bung thing. Thao tic ndy lam quay cac
nhanh 36 theo hinh cung thing dimg quanh chdt ngang giita cac chan 38 va
cac nhanh 26 ¢ 1am nén thanh chéng 51. Do truc ngang di qua céac chdt nay
nim trén mot chit so véi mit trén dé 45 nguoi dung cia ghé 16 va ndm dang
true truc gan nhu thing dimg cta chi tiét truc ding 22, nén trong luc gap
bung rdi sau d6 lai dudi théng ra, thi ddu/cd cua ngudi ding c6 thé twa mot
cach thoai mai vao céi tua dau 40 trong sudt qua trinh cir dong, con gia nbi 32
va co céu lién quan thi xoay qua lai quanh mét truc ngang ndy. Trong luc st
dung may, khi ngdi thing lung, thi phin duong cong hinh chit S cia cot séng
clia ngudi ding dugc dinh tim gin nhu quanh truc cta chi tiét truc ding 22.
Khi ngudi ding ubn minh vé phia truéc dé gap, thi cb va dbt séng nguc s&
quay vé phia truéc va xubng phia dudi v6i mot mire d6 16n hon mét chut so
v6i @6t séng thét lung, sao cho phan cong ngang thit lung dwoc ubn nguoc trg
lai va toan bd cot sdng tao thanh dudng cong hinh cung khi gap t6i diém thép
nh4t. Viéc dinh vi cho truc ngang di qua cc chét giira cac chan 38 va cac
nhénh 26 vé phia trude truc quay cua chi tiét truc dimg 22 s& cho phép ngudi
dung duy tri dugc trang théi tiép xtic thoai mai véi céi twa dlu & doan ubn cua
cb trong sudt cir dong ubn gap xudng dudi roi 1én trén cia cot séng trong luc

gap bung, cho du gia n6i 32 va két cdu lién quan ciia né dugc gin theo cach di
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chuyén dugc vao thanh vudng gocl8 va két cdu lién quan cua n6 doc theo mot
truc xoay nam ngang don gian. Kiéu gén niy con tao ra mot khoang khong
gian ding sau thanh vudng géc 18, vdn co thé dugc st dung mot cach thuan
loi dé chira thém cac médun luyén tap, nhu s& duge mo ta dudi day. Khi nguoi
dung dudi nguoi thing ra sau khi gp, thi ngudi ding s& co cac co dung cot
song ctia minh lai va dy vao cai twa ddu 40 vi/hodc diy cac tay cim 42 1én
trén; thao tac nay duogc tao luc can nho thanh chéng diéu chinh dugc mot cach
doc 1ap 50. Do d9, luc can dbi véi co bung the&mg va cac co dung cot séng co
thé duoc diéu chinh mét cach doc lap.

May tap thé duc téng hop nhu dugc thé hién trén c4c hinh vé tir F ig.10 d&én
Fig.15 dugc tao ra bang cach két hop médun xoay than trén va médun gap
bung ctia méy tap theo phuong 4n néu trén, nhu da dugc thé hién trén cac hinh
v& tir Fig.1 dén Fig.9, véi modun tap nguc/ngdi kéo lung, moédun tap vai’kéo
co x6 va modun dudi va méc chan.

Modun tap nguc/ngdi kéo lung bao gdm cip nhanh 58 gin nhu thing dimng,
mdi trong sé d6 dugce gin vao truc ndm ngang 60 vén dugc gbi truc vao thanh
chéng thing ding 62; dé nbi phan ding trudc cla khung 12 véi dé 10. Tay
cdm 64 dugc bd tri trén dAu ctia m3i nhanh 58 gan nhu thing ding. Cip thanh
chéng thuy luc mét chiéu 66 c¢6 cic thanh truyén (pittdng) 68 duoc chdt vao
cac khuyu ddi nhau 70, vén duoc chdt dé quay cung vdi cac nhanh 58.

Khi tip nguc thi nguoi ding nim 14y va diy vao tay cAm 64 tai cac dAu cia
cac nhanh 58, co cc co nguc to lai, nho d6 cac nhanh 58 xoay vé phia trude
theo hinh cung thing dimg quanh truc ndm ngang 60, d& nén mot trong sb céc
thanh chéng thuy luc 66; con thanh chéng con lai thi khéng tao ra lyc can nao.

D6i vai bai tap ngdi kéo lung, thi ngudi ding nim 14y va kéo céc tay cim
64 dé co cac co lung nho/co ba dau canh tay/co vai truée, nhd d6 cac nhanh
58 xoay vé phia sau theo hinh cung thing dimg quanh truc nim ngang 60, dé
nén thanh chéng con lai trong s6 cic thanh chéng thuy luc 66; con thanh

chdng kia trong sb cac thanh chdng thi khong tao ra luc can nao.
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Viéc chét cac nhanh mét cach doc 18p va cung cdp cho mbi trong sb céc
nhanh ndy mét cip thanh chéng thuy luc mot chiéu riéng, véi cac thanh truyén
dugc chdt vao cac khuju dbi nhau, vén duge chbt dé quay cung vd&i nhanh do,
s& cho phép st dung cac nhanh nay mét cach riéng rg, dé tao ra luc can doc
1ap theo mdi chidu quay.

Modun tap vai/kéo co x6 bao gébm nhéanh kéo dai 1én trén 72, 74 udn khuc
va cb dinh, & dz‘?mg sau khung 12. Khung 74, vén duoc tao thanh tir cic tAm
bén hinh chit C dbi nhau, dugc ¢ dinh bén trén nhanh kéo dai 72. Tay nhin
87 (dugc biéu dién bing cic dudng chidm chim trén Fig.10) nim trong chin
duéi ctia khung 74 va c6 thé xoay dugc quanh tryc ngang 76. Tay cAm 78, c6
hinh dang nhu tay 1ai xe dap, c6 tay nim 80 gdm dia gin hinh tron 82 dugc
chét bang truc ndm ngang 88 theo chiéu ngang vao dau 84 cua khung 74. Mot
d4u cia thanh ndi 86 duge chbt vao dia gén tron, va dau con lai cia né duge
chét vao mot dau cia tay nhin 87. Cac pitténg clia cip thanh chdng thuy luc
mot chiéu 90, 92, vén c6 thé diéu chinh duoc luc can mét cach doc 1ap, duoc
chét vao cac dau tuong tmg ciia tay nhun 87, & hai ddu ctia chdt 76. Than cac
thanh chéng thuy Iuc 90, 92 duge chébt vao chi tiét khung kéo dai vé phia sau
89.

Khi sir dung may dé luyén tap vai, thi ngudi ding nim liy va déy tay cAm
78 d& co céc co denta, tay cim 78 nay quay theo hinh cung thing dimg 1én
trén quanh truc ndm ngang 88, chéng lai lyc can cia thanh chéng 92.

Khi sir dung may dé luyén tap kéo co x6, thi ngudi ding nim iy va kéo
tay cam 78 dé lam co céc co lung rong, tay cim 78 s& quay theo hinh cung
thing dimg xubng dudi quanh tryc ndm ngang 88, chéng lai lyc can cia thanh
chéng 90.

Moédun dudi va méc chan bao gém nhéanh lic 94 dugce chét theo chidu
ngang vao ding trude cla khung 12. Cac thanh dé chan nim ngang c6 dém 96
va 98 duoc chdt theo chiéu ngang véi dau ding trudc cua nhénh 1ic 94, va
thanh dé chin nim ngang c6 dém 100 khéc nita duge cb dinh theo chidu ngang

qua déng trude ciia khung 12. Don khuyu 102 duoc chdt theo chidu ngang vao
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nhanh kéo dai 1én trén cb dinh 72. Mot dau cia can ddy 104 dugc chdt vao
nhanh lic 94 va dau con lai cia né duge chét vao don khuju 102. Cip thanh
chéng thuy Iyc mot chidu 106 va 108 cb cac thanh truyén 110 va 112 duoc
chét vao cac diu déi nhau cta don khuyu 102, va cic than thanh chéng nay
duogc chdt vao chi tiét khung 89.

Khi sir dung may & luyén tdp moc chén, thi ngudi ding ngdi 1én ghé 16
v6i dAu gbi dugc méc 1én thanh nim ngang 100 va mét c4 chan duoc kep gitra
céc thanh nim ngang 96 va 98. Khi co co dii sau (gan kheo) thi s€ lam xoay
chan dudi quanh‘thanh nim ngang 100 theo hinh cung thing ding xudng

duéi, tya vao thanh ndm ngang 98 va chéng lai luc can cia thanh chéng 108.
 Khise dung may dé luyén tap dudi chén thi ngudi ding ngdi 1én ghé 16
v6i dau gbi duge moc 1én thanh nim ngang 100 va mét c4 chéan dugc kep gitra
cac thanh dé chan 96 va 98. Khi co cac co bbn diu dui thi s& lam xoay chan
dudi quanh thanh dé chan 100 theo hinh cung thing ding lén trén, twa vao
thanh dé chan 96 va chéng lai luc can ciia thanh chéng 106.

May tap thé duc niy con bao gdm man hinh duoc diéu khién bing may tinh
114. May tinh nay dugc 1ap trinh dé hién thi cic budc cua bai luyén tap, cac
budc luyén tap nay it nhét s& chi dinh cac médun luyén tap can sir dung va cac
thiét 1ap dbi véi cac thanh chéng sao cho phu hop véi cac budce luyén tap. Bo
cam bién dic diém sinh 1y hoc ciia nguoi ding, ching han méy do huyét 4p
hoic méy do nhip tim, vén c6 lién két véi man hinh dugc didu khién bing may
tinh ndy, c6 thé dugc sir dung, va man hinh duoc didu khién bing may tinh
nay duoc 1ap trinh dé theo dbi (cac) dic diém sinh Iy hoc cia ngudi ding dé
theo d6 thay dbi budc luyén tap dugc hién thi. Vi du, may do huyét 4p c6 thé
duoc lién két dé hién thi nhip tim lién quan dén cuong d6 luyén thp déi véi cac

bai luyén tap hodc cac nhom bai luyén tép cu thé.

-13-



21059

YEU CAU BAO HO

1. May tép thé duc bao gdém:

i) ghé;

i1) phuong tién tao luc can;

iii) chi tiét thao tic duoc tao két ciu dé di chuyén theo hinh cung gin nhu
nam ngang quanh truc gén nhu théng dung, chéng lai Iuc can duoc tao ra béi
phuong tién tao luc can, va di chuyén theo hinh cung gin nhu thing ding
quanh truc gan nhu nim ngang, chéng lai luc can cua phuong tién tao luc can,
nh& d6 tao ra su chuyén déng quay qua lai cho ca bai tip xoay thén trén 13n
bai tip gap bung; truc gan nhu thing dimg nay di qua hay & gin ving mép sau
ctia ghé va truc gn nhu nim ngang duoc dinh vi ding trude truc quay gin
nhu thing dimg;

khéc biét & chd, may tap thé duc nay con bao gom:

(iv) modun xoay than trén bao gdm tay vin duoc tao két cAu dé c6 thé di
chuyén duoc theo hinh cung gin nhu nim ngang quanh truc gan nhu thing
ding chéng lai luc can tao ra bai phuong tién tao luc can;

(v) mddun gép bung trong d6 tay vin dugc bd tri d c6 thé chuyén dong
dugc theo hinh cung gin nhu thing dimg quanh truc gin nhu nim ngang
chéng lai lyc can tao ra bdi phuong tién tao luc can;

(vi) mbédun tap nguc/ngdi kéo lung trong d6 mdi tay cAm & mdi bén theo
phuong ngang dugc bd tri dé c6 thé chuyén dong dugc theo cung gin nhu
thing dimg quanh truc gin nhu nim ngang chéng lai luc can tao ra boi
phuong tién tao luc can;

(vii) modun tip vai/kéo co x6 trong d6 tay vin khac nita c6 thé chuyén
dong duogc trén mit phing gin nhu thing dimg, chdng lai luc can tao ra béi
phuong tién tao luc can;

(viii) modun dudi va méc chéan trong d6 thanh dé chan c¢6 thé quay dugce
theo cung gin nhu thing dimg quanh truc gan nhu ndm ngang, chéng lai luc

can tao ra boi phuong tién tao luc can; va
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(ix) mbédun xoay than trén, médun gip bung, médun tdp nguc/ngdi kéo
lung, médun tap vai/kéo co x6 va médun dudi va méc chan dugc b tri dé

duogc stir dung bdi ngudi st dung tir mat vi tri ngdi trén ghe.

2. May tap thé duc theo diém 1 va may ndy con bao gdm khung, trong d6 mébi
mét trong s6 moédun xoay than trén, modun gép bung, mddun tap nguc/ngdi
kéo lung, modun tip vai/kéo co xd, va médun dudi va méc chan bao gém gia
mang duoc chdt vao khung, phuong tién tao luc can hai chidu bing chét 1ong
hoat dong gitra gia mang nay va gia mang khac hodc khung dé tao ra luc can,
tay vin, tay 14i, tay vin khac nira va thanh dé chan dugc gin vao gid mang

tuong Uung.

3. May tap thé duc theo diém 1, trong d6 phuong tién tao lyc can tao ra luc ma

sat, luc dan héi hodc lyc can béng chét long dé chuyén dong.

4. May tap thé duc theo diém 1, trong d6 phwong tién tao lyc can bao gdm luc
can hai chiéu cta chét 1ong va bao gém céc thanh chéng thuy luc hoidc cic

thanh chéng hoi didu chinh duoc.

5. May tap thé duc theo diém 4, trong do cac thanh chéhg thuy luc hoédc cac
thanh chéng hoi diéu chinh dugc bao gdbm cac thanh chéng mot chidu, doc 1ap

nhau, d6i nhau va diéu chinh dugec.
6. May tap thé duc theo diém 5, trong d6 cac thanh chéng thuy luc hodc cac
thanh chéng hoi diéu chinh dugc bao gém hai thanh chéng mét chidu, doc lap

nhau, d6i nhau va diéu chinh duoc.

7. May tap thé duc theo diém bt ki trong sb cac diém néu trén, méay tip ndy

cOn bao gom man hinh dugc di€u khién bang may tinh.
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8. May tap thé duc theo diém 7 khi phu thudc vao diém 4, 5 hoic 6, trong 4o,
may tinh dugc 14p trinh dé hién thi cac budc cia bai luyén tap, cac budce luyén
tp ndy it nhat s& chi dinh c4c médun luyén tap cén sir dung va cac thiét lap

d6i v6i cac thanh chdng sao cho phi hop véi céc bude luyén tap.

9. May tap thé duc theo diém 7 hoic 8, trong d6 by cam bién dic diém sinh ly
hoc ctia ngudi ding duge lién két véi man hinh duge didu khién bing may
tinh, v man hinh dugc didu khién bing mdy tinh nay dugc 1ap trinh @& theo
ddi dic diém sinh Iy hoc cua ngudi dung dé theo d6 thay dbi budc luyén tép

duoc hién thi.
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