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KROK 04

POZOR! Ujistéte se, Ze kabel je nainstalovan pred umisténim kladek.

POZOR! Uistite sa, Ze kdbel je nainStalovany pred umiestnenim kladiek.
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VOLITELNE: Pro leps$i stabilitu se diirazné doporuéuje namontovat kladku na zed'.
VOLITELNE: Pre zvy$enu stabilitu sa dérazne odporuéa pripevnit’ kladku na stenu.
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BEZPECNOSTNi POKYNY
A\VAROVANI!

Porad'te se se svym lékafem, neZ zaénete cvicit. To je zvidsté
dulezité pro osoby se zdravotnimi problémy. Pfed pouZitim
stroje si prosim prectéte vSechny pokyny. Spole¢nost VirtuFit
neprebird odpovédnost za zranéni nebo Skody na majetku
vzniklé pouzivdnim tohoto zafizeni. Tento ndvod si peclivé
prectéte pred sestavenim a/nebo pouzivanim stroje.

o Ujistéte se, Ze je stroj spravné sestaven a vSechny matice
a Srouby jsou pevné utazené pfed jeho pouZitim.

o Nenoste volné oble€eni, aby nedoslo k zachyceni v
pohyblivych ¢astech.

¢ Instalujte a pouZivejte zafizeni na pevném, rovném
povrchu.

o Pfi pouzivani zafizeni vzdy noste Cisté sportovni boty.

o DrZte déti a domaci zvifata mimo dosah zafizeni béhem
jeho pouzivani.

o Pfi pouzivani zafizeni udrzujte rovnovahu.

o Nevkladejte prsty ani jiné pfedméty do pohyblivych ¢asti.

o Pfed cviCenim se poradte se svym |ékafem, aby urcil
vhodnou frekvenci, délku a intenzitu cviéeni podle vaseho
véku a fyzického stavu. Pokud pocitite nevolnost,
dusnost, mdloby, bolest hlavy, bolest na hrudi, tlak nebo
jiné nepohodli, okamZité pfestarite cvicit.

o Pfi pfemistovani stroje jej nedrzte za sedadlo.

¢ Toto zafizeni muze pouzivat vzdy pouze jedna osoba.

e Tento stroj je ur€en pro doméci pouZiti.

¢ Nechte za strojem prostor 1-2 metry, aby se pfedeslo
nehodam.
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o Umistéte stroj na Cisty, rovny povrch. Nestavte jej na silny
koberec, protoZe by to mohlo branit ventilaci stroje.
Neumistujte stroj ven ani do blizkosti vody.

o Udrzujte prostor pro uskladnéni suchy, Cisty a rovny,
abyste piedesli poskozeni. Zafizeni nepouzivejte k jinym
Ucelim nez k tréninku.

e Zafizeni pouzivejte pouze v prostfedi s okolni teplotou
mezi 10 °C a 35 °C. Skladujte jej pouze v prostredi s
teplotou mezi 5 °C a 45 °C.

ZARUKA

Na uplatnéni zaruky se nevztahuje narok, pokud je vada
zpusobena nasledujicim:
o Udrzba a opravy provadéné jinym nez autorizovanym
prodejcem (pokud dodavatel nestanovi jinak).
o Nespravné pouzivani, nedbalost a/nebo nedostate¢na
udrzba.
o NedodrZeni pokyn( vyrobce tykajicich se udrzby zafizeni.

MONTAZNi POKYNY (KROK 01-07)

o Baleni: Vyjméte vSechny ¢asti z krabice a poloZte je na zem.
VSechny podlozky, Srouby a matice ponechte v baleni, aby
nedos$lo k zaméné Cisel jednotlivych dilG a byl zachovan
prehled.

o Chybéjici dily: Pokud v baleni chybi nékteré soucasti,
peclivé zkontrolujte polystyrenovou vyplii a samotné
zafizeni. Nékteré dily (Srouby, vruty apod.) jsou jiz
pfipevnény k zafizeni.

o Srouby s Sestihrannou hlavou: Ujistéte se, Ze je imbusovy
kli¢ spravné zasunuty do hlavy Sroubu pfed tim, nez za¢nete
vyvijet tlak. Tim zabranite protoceni hlavy Sroubu..

UDRZBA

Bezpecné a efektivni pouZivani je mozné pouze tehdy, pokud
je zafizeni spravné nainstalovano a udrZovdno. Je vasi
odpovédnosti  zajistit  pravidelnou  uadrzbu  zafizeni.
Opotrebované a/nebo poskozené cdsti musi byt vyménény
pred dalsim pouZitim zafizeni. Zafizeni by mélo byt pouZivano
a skladovdno pouze v interiéru. Dlouhodobé vystaveni

povétrnostnim vlivim a zménam teploty ci vihkosti mizZe mit
vazny dopad na pohyblivé c¢asti zarizeni.
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Denni Gdrzba
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Protazeni

e (cistéte a odstrarite pot a vihkost po kazdém pouZiti.

e Zkontrolujte, zda je zafizeni bez prachu a necistot.

o Nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky a udrzujte
zafizeni mimo dosah vihkosti.

Pulroéni udrzba

e (cistéte a odstrarite pot a vihkost po kazdém pouZiti.

o Zkontrolujte, Ze jednotka je bez prachu a necistot.

o Nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky a
uchovavejte zafizeni mimo dosah vihkosti.

POZOR! Veskeré opravy musi provadét odborny technik, pokud

dodavatel nebo vyrobce nestanovi jinak.

Cisténi

Obecné cisténi stroje prodlouzi jeho Zivotnost. UdrZuijte stroj Cisty
pravidelnym odstrafiovanim prachu. Pravidelna udrzba prodluZuje
Zivotnost vaseho stroje a pfedchazi nehodam! Pro vice informaci
navstivte https://www.virtuft.nl/service/faqg/

POZOR! Noste €istou obuv, abyste sniZili riziko znecidténi stroje.

TRENINKOVE POKYNY (OBR. A 1-5)

Uspésny tréninkovy program zahrnuje rozcvicku, samotny trénink a
zavérecné uvolnéni. Provadéijte cely program alespon dvakrat,
nejlépe vSak tfikrat tydné a mezi tréninky si nechte den odpocinku.
Po nékolika mésicich Ize intenzitu tréninku zvysit, napfiklad na Ctyfi
dny v tydnu.

Rozcvicka

Ugelem rozcvigky je pfipravit t&lo na trénink a sniZit riziko zranéni.
Pred kardio nebo silovym tréninkem se zahfejte po dobu dvou az
péti minut. Provadéjte cviky, které zvysi tepovou frekvenci a
prohieji pracujici svaly. Mezi pfiklady takovych aktivit patfi béh,
jogging, skakaci panak (jumping jacks), Svihadlo nebo béh na

misté.

Protahovani zahfatych svalli je velmi dllezité po dobrém zahfati a
zklidnéni. Snizuje riziko zranéni. Protahovaci cviky by mély byt
provadény po dobu 15-30 sekund.

Nékteré priklady protahovacich cviku:

Predklon k prstim na nohou (obr. A-1)
ProtaZeni vnitfni strany stehen (obr. A-2)
Protazeni hamstringQi (obr. A-3)
Protazeni Achillovy Slachy (obr. A-4)
Bocni protazeni (obr. A-5)

Zklidnéni

Ugelem zklidnéni je navratit t&lo na (témé&F) normalni klidovy stav
na konci tréninku. Dobré zklidnéni postupné snizuje srdecni tep a

podporuje regeneraci.
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BEZPECNOSTNE POKYNY

A\VAROVANIE!

Porad'te sa so svojim lekarom pred zac¢atim cvicebného
programu. Toto je obzvlast’ délezZité pre osoby so zdravotnymi
problémami. Pred pouZitim stroja si prosim precitajte vSetky
pokyny. Spoloc¢nost’ VirtuFit nezodpoveda za zranenia alebo
Skody na majetku vzniknuté pouZivanim tohto zariadenia.
Tento nadvod si dékladne precitajte pred montazou a/alebo
pouzivanim stroja.

o Uistite sa, Ze je stroj spravne zostaveny a vSetky matice
a skrutky su pred pouzitim pevne dotiahnuté.

o Nenoste volné obleCenie, aby nedoslo k zachyteniu v
pohyblivych ¢astiach.

¢ Instalujte a pouZivajte zariadenie na pevnom, rovhom
povrchu.

o Pri pouZivani zariadenia vzdy noste Cistu Sportovu obuv.

o Drzte deti a domace zvierata mimo dosahu zariadenia
pocas jeho pouZivania.

o Pri pouZivani zariadenia udrziavajte rovnovahu.

o Nevkladajte prsty ani iné predmety do pohyblivych ¢asti.

e Pred cvienim sa poradte so svojim lekarom, aby urcil
vhodnu frekvenciu, dizku a intenzitu cvi¢enia podla
vasho veku a fyzického stavu. Ak pocitite nevolnost,
dychavicnost, zavraty, bolest hlavy, bolest na hrudi, tlak
alebo iné nepohodlie, okamzite preruste cvicenie.

o Pri premiestfiovani stroja ho nedrzte za sedadlo.

o Toto zariadenie moZe pouZivat vzdy iba jedna osoba.

o Tento stroj je uréeny na domace pouZitie.

e Za strojom nechajte priestor 1-2 metre, aby sa predislo
nehodam.
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o Umiestnite stroj na Cisty, rovny povrch. Nestavajte ho na
hruby koberec, pretoZe by to mohlo branit' ventilécii stroja.
Neumiestriujte stroj vonku ani do blizkosti vody.

o UdrZiavajte priestor na uskladnenie suchy, ¢isty a rovny, aby
ste predisli poSkodeniu. Zariadenie nepouzivajte na iné ucely
nez na tréning.

e Zariadenie pouzivajte iba v prostredi s okolitou teplotou
medzi 10 °C a 35 °C. Skladujte ho iba v prostredi s teplotou
medzi 5 °C a 45 °C.

ZARUKA

Na uplatnenie zaruky nie je narok, ak je vada

sposobena nasledujicim:

Udrzba a opravy vykonané inou osobou neZ autorizovanym
predajcom (ak dodavatel nestanovi inak).

Nespravne pouzivanie, nedbanlivost a/alebo nedostato¢na
udrzba.

Nedodrzanie pokynov vyrobcu tykajucich sa udrzby zariadenia.

MONTAZNE POKYNY (KROK 01-07)

o Balenie: Vyberte vSetky Casti z krabice a polozte ich na zem.
Vsetky podlozky, skrutky a matice ponechajte v baleni, aby
nedo$lo k zamene Cisel jednotlivych dielov a bol zachovany
prehlad.

o Chybajuce diely: Ak v baleni chybaju niektoré stucasti,
dokladne skontrolujte polystyrénovu vyplfi a samotné
zariadenie. Niektoré diely (skrutky, vruty a pod.) st uz
pripevnené k zariadeniu.

o Skrutky s imbusovou hlavou: Uistite sa, Ze je imbusovy klu¢
spravne zasunuty do hlavy skrutky predtym, nez zacnete
vyvijat tlak. Tym zabrénite pretoCeniu hlavy skrutky.

UDRZBA

Bezpecné a efektivne pouZivanie je mozné iba vtedy, ak je
zariadenie sprdavne nainStalované a udrZiavané. Je vasou
zodpovednost'ou zabezpecit' pravidelnu udrzbu zariadenia.
Opotrebované a/alebo poskodené casti musia byt vymenené
pred dalSim pouZitim zariadenia. Zariadenie by sa malo
pouzivat a skladovat’ iba v interiéri. DIhodobé vystavenie
poveternostnym vplyvom a zmenam teploty ¢i vihkosti mézZe
mat’ vazny dopad na pohyblivé c¢asti zariadenia.
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Dennaudrzba
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Pretiahnutie

o Ocistite a odstrarite pot a vihkost po kazdom pouZiti.

o Skontrolujte, ¢i je zariadenie bez prachu a necistot.

o Nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky a
zariadenie drzte mimo dosahu vihkosti.

Pulroénaidrzba

o Ocistite a odstrarite pot a vihkost po kazdom
pouziti.

¢ Skontrolujte, ze jednotka je bez prachu a necistot.

¢ Nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky a
uchovavajte zariadenie mimo dosahu vlhkosti.

POZOR! Vsetky opravy musi vykonévat’ odborny technik, ak

doddvatel’ alebo vyrobca nestanovi inak.

Cistenie

V&eobecné Sistenie stroja prediZi jeho Zivotnost. UdrZiavajte stroj
Cisty pravidelnym odstrafiovanim prachu. Pravidelna udrzba
prediZzuje Zivotnost vésho stroja a predchadza nehodam!
Pre viac informacii navstivte https://www.virtufit.nl/service/faq/

POZOR! Noste €istu obuv, aby ste zniZili riziko znecistenia stroja.

TRENINGOVE POKYNY (OBR. A 1-5)

Uspesny tréningovy program zahffia rozcvicku, samotny tréning a
zaverecné uvolnenie. Cely program vykonavajte aspon dvakrat,
idedlne vSak trikrat tyzdenne, priom medzi tréningami si doprajte
den odpocinku. Po niekolkych mesiacoch je mozné zvysit intenzitu
tréningu, napriklad na Styri dni v tyzdni.

Rozcvicka

Ugelom rozcvicky je pripravit telo na tréning a zniZit riziko
zranenia. Pred kardio alebo silovym tréningom sa zahrejte po dobu
dvoch az piatich minat. Vykonavajte cviky, ktoré zvySia tepovu
frekvenciu a zahreju pracujuce svaly. Medzi priklady takychto
aktivit patri beh, jogging, jumping jack, Svihadlo alebo beh na

mieste.

Natahovanie zahriatych svalov je velmi ddleZité po dékladnom
zahriati a zkludneni. Znizuje riziko zranenia. Natahovacie cviky by
sa mali vykonavat po dobu 15-30 sekund.

Niektoré priklady natahovacich cvikov:

Predklon k prstom na nohéach (obr. A-1)
Natahovanie vnuatornej strany stehien (obr. A-2)
Natahovanie hamstringov (obr. A-3)
Natahovanie Achillovej Sfachy (obr. A-4)

Bocné natahovanie (obr. A-5)

Upokojenie

Ugelom zkludnenia je navratit telo do (takmer) normalneho
pokojového stavu na konci tréningu. Dobre vykonané zkludnenie
postupne znizuje srdcovu frekvenciu a podporuje regeneraciu.
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# Cesky Slovensky Mnoizstvi
Al Kratka spodni trubka Kratka spodna trubka 1
A2 T-spodni trubka T-spodna trubka 1
A Horizontalni spodni trubka Horizontalna spodna trubka 1
Ad Predni sloupek Predny stlpik 1
AS Zadni sloupek Zadny stlpik 1
Ab Vodici tyc Vodiaca tyc 2
AT Volici paka Vyberova paka 1
AB Horni drzak Horny drziak 1
A9 Driak vodici tyce Driiak vodiacej tyce 1
Al0 MNastavitelny kluzny rukawv MNastavitelny klzny rukav 1
Bl Sroub M10X130mm skrutka M10X130mm 1
B2 Sroub M10X100mm skrutka M10X100mm 4
B3 Sroub M10XB0mm skrutka M10X80mm 2
B4 Sroub M10X70mm Skrutka M10X70mm 3
Bo Sroub M10X60mm s hlavou skrutka M10X60mm s hlavou 4
Bb Sroub M10X60mm Skrutka M10X60mm 4
B7 Sroub M10X40mm skrutka M10X40mm 5
BS Sroub MBX15mm Skrutka M8X15mm 8
B9 Podlozka @10 Podlozka @10 29
B10 Podlozka @8 Podlozka @8 8
B11 Matice M10 Matica M10 20
B12 Pruzinowy knoflik Pruzinove tlacidlo 1
B13 Rozpérna sroub M10 Rozpinacia skrutka M10 4
B14 Sroub M10X15mm skrutka M10X15mm 1
Cl Mastavovac Mastavovac 1
C2 Kolik Kolik 1
C3 Dvojita podpéra kladky Dvojita podpera kladky 2
C4 Rukojet Rukovat 2
C3 Hacek Hacdik 2
Co Polohovaci Cep Polohovaci cap 1
C7 LoZisko LoZisko 4
C8 Kladka Kladka 10
C9 Pryiovy polstarek Gumeny vankusik p
C10 Kryt Kryt 1
Cl1 LoZiskotypu T LoZiskotypu T 8
C12 Maly zavaZi blok Maly blok zavaZia 1
C13 Velky zavaii blok Velky blok zavaZia 39
C14 Oceloveé lano Ocelove lano 1
C15 Pouzdro Puzdro 5
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