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BEZPECNOSTNi POKYNY

VAROVANI
Pred zahajenim jakéhokoli cvicebniho programu se porad'te se svym I€karem. To je

dulezité zejména pro osoby starSi 35 let nebo s jiZ existujicimi zdravotnimi problémy.
Pred pouZitim jakéhokoli fitness zarFizeni si prectéte vSechny pokyny. Neprovozujte
toto zarizeni bez Fadné namontovanych ochrannych krytu, protoze pohyblivé ¢asti
mohou predstavovat riziko vazného zranéni, pokud jsou odhaleny.

BEZPECNOSTNI POKYNY

- PFed sestavenim a pouzitim zafizeni je dlleZité precist si cely tento navod. Bezpe€né a efektivni
pouZiti Ize dosdhnout pouze tehdy, pokud je zafizeni spravné sestaveno, udrZzovano a pouzivano. Je
vaSi odpovédnosti zajistit, aby vSichni uZivatelé zafizeni byli informovani o vSech varovanich a opat-
fenich.

- Pfed zahajenim jakéhokoli cvi€ebniho programu byste se méli poradit se svym I€kafem, aby zjistil,
zda nemate Zadné zdravotni nebo fyzické podminky, které by mohly ohrozit vaSe zdravi a bez-
pe€nost nebo zabranit spravnému pouZiti zafizeni. Rady vaSeho Iékafe jsou zasadni, pokud uZivate
I€ky, které ovliviuji vaSi srdeCni frekvenci, krevni tlak nebo hladinu cholesterolu.

- Budte si védomi signall vaSeho téla. Nespravné nebo nadmérné cvieni mize poSkodit vaSe
zdravi. Pfestarite cviCit, pokud zaznamenéte néktery z nésledujicich pfiznakd: bolest, tlak na hrudi,
nepravidelny srde¢ni tep, extrémni duSnost, zavraté nebo pocit nevolnosti. Pokud tyto stavy zaZijete,
méli byste se pfed pokraCovanim cvi€ebniho programu poradit se svym Iékafem.

- Drzte déti a domaci zvifata mimo dosah zafizeni. Zafizeni je ur€eno pouze pro dospélé.

- PouzZivejte zafizeni na pevné, rovné ploSe s ochrannym krytem pro vasi podlahu nebo koberec. Pro
zajiSténi bezpelnosti by mélo mit zafizeni alespori 0,5 metru volného prostoru kolem sebe.

- Pred pouzitim zafizeni zkontrolujte, zda jsou matice a Srouby bezpené utazeny.

- Bezpelnost zafizeni Ize zajistit pouze pravidelnym kontrolovanim poSkozeni a opotfebeni.

VirtuFit Elite FDR 2.5/ SemiPro Crossirainer



BEZPECNOSTNi POKYNY

- VZdy pouZivejte zafizeni podle pokynt. Pokud pfi montaZi nebo kontrole zafizeni zjistite jakékoli
vadné souCasti nebo uslySite neobvyklé zvuky vychézejici z zafizeni b&€hem pouZzivani, okamZzité pre-
stafite. NepouZivejte zafizeni, dokud nebude problém odstranén.

- PFi pouZzivani zafizeni noste vhodné oble€eni. Vyvarujte se noSeni volného obleCeni, které by se
mohlo zachytit do zafizeni nebo které by mohlo omezit nebo zabranit pohybu.

- Maximalni hmotnost uZivatele je 165 kg. Brzdna schopnost je nez&visla na rychlosti.
- Zafizeni neni vhodné pro terapeutické pouziti.

- Pfizvedani nebo pfesunu zafizeni budte opatrni, abyste si neporanili zAda. VZdy pouZivejte
spravné techniky zvedani a/nebo si vyZadejte pomoc, pokud je to nutné.

- Udrzujte prostor alespon 1 aZ 2 metry za koncem zakladniho rdmu, aby nedoSlo k nehodam.
- Umistéte zafizeni na Cistou a rovnou plochu. Nepokladejte zafizeni na tlusty koberec.

- Zafizeni je ur€eno pro vnitfni pouZiti, nikoli pro venkovni, aby se pfedeSlo poSkozeni. UdrZujte
UloZné misto suché, Cisté a rovné. Je zakdzano pouZzivat zafizeni k jinym Gcellm neZ k tréninku.

- Zafizeni pouZivejte pouze v prostfedi s okolni teplotou mezi 10 °C a 35 °C. Zafizeni skladujte pouze
v prostfedi s okolni teplotou mezi 5 °C a 45 °C.

v/ w

Naroky na zaruku jsou vylou€eny, pokud je pri€¢ina zavady vysledkem:
- Udrzby, montaZe a oprav, které neproved| oficialni prodejce.
- Nespravného pouZziti, zanedbani a/nebo Spatné udrzby.

- NedodrZeni pokynU vyrobce pro UdrZbu zafizeni (viz pfiloZeny manudl).
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SADA NASTROJU

KdyZ otevriete karton, najdete nasledujici ¢asti:

o[ of |

50 ®8-10 53 ®84 49 O25X D8 2Xt2.0-4 58 M8-6

33 PO 4% 23 5-NO/MEX 12-2

. 46 STAX 20-4 . 318 NEX 15 4

30 M8 X 15-10

32 N8X BbxX 20-2
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MONTAZNIi POKYNY

Chybéjici €asti: Pokud si myslite, Ze vam v baleni chybi urcité ¢asti, peclivé zkontrolujte polystyren

a zafizeni. Nekteré Casti (Srouby, Srouby atd.) jsou jiz pfipevnény k/v zafizeni.

Chybova zprava: Ujistéte se, Ze jsou vSechny kabely peclivé pfipojeny. Hlinikové nohy jsou velmi
citlivé a musi zustat rovné. Zobrazuje se vam po pfipojeni zafizeni chybova zprava? Poté musite
tyto hlinikové nohy znovu narovnat, muZe to zpusobit, Ze chybové hlaSeni zmizi.

Srouby s vnitinim Sestihranem: Zafizeni obsahuje $rouby s vnitinim Sestihranem, pfed pouZzitim
sily na kli¢ se ujistéte, Ze je imbusovy kli¢ pevné ve Sroubu. Timto zpusobem zabranite otaceni

hlavy Sroubu s vnitfnim Sestihranem.

POZNAMKA! Pfepravni kole¢ka musi byt namontovana na pfedni strané zafizeni.

« Pfipojte komunikaéni kabel motoru (61) ke komunika&nimu kabelu sloupku (76).

- Pfipevnéte sloupek (2) k hlavnimu ramu (1) pomoci Sroubu s valcovou hlavou (30), ploché pod-
loZky (50) a pruZinové podlozky (53).
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Pfipevnéte pulzni kruhovou trubku (7) ke sloupku (2) pomoci Sroubu s valcovou hlavou (30) a ploché
podloZky (50).

Namontujte kryt fiditek (104) pomoci Sroubu s plochou hlavou (118).

VirtuFit Elite FDR 2.5/ SemiPro Crossirainer
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Pfipojte komunikaéni kabel sloupku (2) ke konzole (87).

Pfipevnéte konzolu (87) ke sloupku (2) pomoci samofezného Sroubu Philips (45).
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« Nejprve naneste mazaci olej na osu, Pfipevnéte levé oto¢né rameno (8) k hlavnimu ramu (1) pomoci
Sroubu s vnitfnim Sestihranem (35), ploché podloZky (49) a ozdobného krytu (108) s kfiZovou hlavou
Philips Sroub s plnym zavitem (83).

- Stejnym zplsobem namontujte pravé oto€né rameno.

VirtuFit Elite FDR 2.57 Semi-Pro Crossirainer
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« Pfipevnéte objimku s omezenim kladky (86) na oto€né rameno a zajistéte pomoci Allen C.K.S. Sroub
s plnym z&vitem (32).
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Namontujte leva dolni Fiditka (5). Nejprve naneste mazaci olej na osu a poté vloZte ozdobny kryt
(98) do osy. Poté pfipevnéte leva dolni Fiditka (5) k ose svislého sloupku (2) pomoci Allen CK.S. Sroub
s plnym zavitem (35) a plocha podloZka (49). POZNAMKA: Konvexni strana musi smérovat do-

predu.

- Spojte leva dolni fiditka (5) a levé oto€né rameno (11) s Allen CK.S. Sroubem s plnym zavitem (33),
pouzdrem pro praSkovou metalurgii (62), ploché podloZky (50) a Sestihranné samojistné matice (58).

Sestavte vné&jSi kryt fiditek (97) pomoci Philips C.K.S. samojistnym Sroubem (46).

Vlozte vrchni kryt Fiditek (102) do levého horniho Fiditka (14). Poté pfipevnéte levé horni fiditko
(14) k levému spodnimu Fiditku (5) pomoci Sroubu s poloviénim zavitem (36) a samoCinné matice
(58).

Stejnym zpUsobem namontujte pravé spodni Fiditko.

VirtuFit Elite FDR 2.5/ SemiPro Crossirainer
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Namontujte kryt levého spodniho Fiditka A (90), B (91). Pfipevnéte kryty A, B ke spodnimu Fiditku
(5) pomoci plochého Sroubu Philips (83).

Stejnym zpUsobem namontujte pravou stranu.
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PRIPOJENIi ADAPTERU

Pfipojeni adaptéru se nachazi na zadni strané zafizeni (viz obrazek). Pfipojte adaptér ke konektoru
adaptéru a pfipojte jej ke zdroji napajeni.

« Nyni mUZete pouZivat elipticky trenaZér.

VirtuFit Elite FDR 2.5/ SemiPro Crossirainer 13



UDRZBA

Bezpecné a efektivni pouZiti Ize dosahnout pouze tehdy, pokud je zarizeni spravné

sestaveno a udrzovano. Je vaSi odpovédnosti zdjistit, aby bylo zafizeni pravidelné
udrZovéano. Césti, které byly pouZity a/nebo poSkozeny, musi byt vyménény pred
dalSim pouZivanim. Stroj smi byt pouZivan a skladovan pouze uvnitr, dlouhodobé vy-
staveni povétrnostnim vliviim a zménam teploty/vihkosti mize mit vazny dopad na
elektrické komponenty a pohyblivé ¢asti zafizeni.

DENNi UDRZBA

« Pokazdém pouziti oCistéte a odstrante pot. NepouZivejte agresivni Cistici prostfedky a zajistéte,
aby zafizeni zUstalo bez vihkosti.

«  Zkontrolujte, zda je kolejnice a kola pod sedadlem bez prachu a necistot.
PULROCNI UDRZBA
«  Zkontrolujte vSechny Srouby a matice spojené s pohyblivymi ¢astmi zafizeni, utdhnéte podle potfeby.

«  Zkontrolujte pohyblivost pohyblivych €asti a komponentl zafizeni, v pfipadé potfeby pouZzijte si-
likonovy spre;j.

14 VirtuFit Elite FDR 2.5 Semi-Pro Crossirainer



ENi PROBLEMU

Displej neukazuje Zadné hodnoty:

Pokud displej neukazuje Zadné hodnoty, zkontrolujte senzorové kabely a kabely na zadni strané displeje.
Pokud to stale nefunguje, mUzete mirné pohnout senzorem.

Zarizeni piska:

Pokud je to nutné, namaZte €asti silikonovym sprejem. Zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby a matice
utaZené. MUZe se stat, Ze je Sroub pfiliS volny nebo pfili§ utaZzeny, coZ vytvafi tfeni a zplsobuje, Ze za-
fizeni piska. Pokud je to tento pfipad, pokuste se pfesné zjistit, odkud piskani pochazi, a poté Sroub
utahnéte nebo povolte. Srouby by mély byt vzdy moZné povolit rukou. Pokud to neni mozné, je Sroub
pfilis utazeny.

Zadny odpor

Nejprve zkontrolujte, zda slySite b&Zici motor. Motor by mél kratce bézet, kdyz zvySujete nebo sniZujete
odpor. Pokud slySite bé&Zici motor, vSechny elektroniky jsou v pofadku, ale pravdépodobné je pfetrzeny
femen. Pak muUZete otevfit kryt a Femen znovu nasadit. Pokud motor neslySite, je moZné, Ze motor nebo

displej je vadny. Nejprve zkontrolujte, zda je kabel vedouci nahoru ve sloupku spravné pfipojeny.

Klepani

Je mozZné, Ze setrvacnik (v krytu) se pfi kazdém Slapani dotyka kabelu. To miZe byt ruSivé, ale
nebude to trvale poSkozovat vas cross-trainer. Chcete-li to opravit, oteviete kryt a posunite
kabel nebo jej upevnéte napfiklad stahovacim péaskem.

Displej tepové frekvence nefunguje:

Duvody mohou byt rizné:
« Senzorové kabely, které vedou od senzoru tepove frekvence k displeji, nejsou spravné nain-
stalované nebo se b&éhem pouZivani uvolnily.

« Senzory mohou byt vihké, Spinavé nebo mastné. Musite je pravidelné istit.

Konzole nefunguje

s~z

Pokud pfi Slapani neni Zadny signal, zkontrolujte, zda je kabel spravné pfipojen.

VirtuFit Elite FDR 2.5/ SemiPro Crossirainer 15



MODE/ENTER

UP/DOWN

RESET

START/STOP

RECOVERY

BODYFAT

Potvrdit nastaveni tréninkové hodnoty.

ZvysSit nebo snizit Groven odporu.

« Stisknéte tlacitko na 2 sekundy. Poc€itac se restartuje na nastaveni uZivate-

le.

+ Navrat do hlavniho menu pfi nastavovani jedné tréninkové hodnoty nebo

béhem reZimu zastaveni.

Spustit nebo zastavit trénink.

Test tepové frekvence.

Test télesného tuku a BMI.

16
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KONTROLNI PANEL

FUNKCE

TIME Zobrazuje ¢as tréninku. Rozsah 0:00 ~ 99:59.

SPEED Zobrazuje rychlost tréninku. Rozsah 0.0 ~ 99.9.

DISTANCE Zobrazuje vzdalenost tréninku. Rozsah 0.0 ~ 99.9.

CALORIES Zobrazuje celkovy pocet spalenych kalorii od za¢atku do konce tréninku.

« Zobrazuje tepovou frekvenci (BPM).

PULSE
* Alarm zazni, pokud je tepova frekvence vySsi nez prednastavena hodnota.
RPM Otacky za minutu. Rozsah 0 ~ 999.
WATT Zobrazuje watty (spotfebu energie pfi tréninku).

MANUAL Manudalni rezim tréninku.

PROGRAM ZacGateCnikX4, PokroCilyX4 a SportovniX4, 12 programi na vybér.

CARDIO Target HR training mode.

VirtuFit Elite FDR 2.57 Semi-Pro Crossirainer 17



KONTROLN| PANEL

PROVOZ

ZAPNUTI

Pfipojte napdjeci zdroj, pocitaC se zapne a zobrazi vSechny segmenty na LCD po dobu 2 sekund. Po 4 mi-

nutach bez Slapani nebo zadani pulsu prejde konzole do rezimu Uspory energie. Stisknutim libovolného

tlagitka konzoli probudite.

VYBER TRENINKU
Stisknéte tlaCitka UP a DOWN pro vybér tréninku: Manualni - Zacatecnik - Pokrogily - Sportovni - Cardio - Watt.

MANUALNI REZIM
Stisknutim tlaCitka START v hlavnim menu zahajite trénink v manudélnim reZimu.

1. Stisknéte tlaCitka UP nebo DOWN pro vybér tréninkového programu, zvolte Manual a stisknéte Mode pro
vstup.

2. Stisknéte tlaCitka UP nebo DOWN pro nastaveni €asu, vzdalenosti, kalorii, tepu a stisknéte MODE pro potvrzeni
3. Stisknéte tlaCitka START/STOP pro zahajeni tréninku. Stisknutim tlaitek UP nebo DOWN upravite Uroven zati-
Zeni.

4. Stisknutim tlaCitek START/STOP pozastavite trénink. Stisknutim tlaCitka RESET se vratite do hlavniho menu.

18 VirtuFit Elite FDR 2.5 Semi-Pro Crossirainer



KONTROLN| PANEL

~ e v s

—REZIMZACATECNIK

1. Stisknéte tlaCitka UP nebo DOWN pro vybér programu BEGINNER, zvolte BEGINNER 1 ~ 4 a stiskn&te Mode pro
vstup.

2.Stisknéte tlacitka UP nebo DOWN pro nastaveni asu.

3. Stisknutim tlaCitka START/STOP zahdjite trénink. Stisknutim tlaCitek UP nebo DOWN upravi-

te Uroven zatiZeni.
4. Stisknutim tlaCitka START/STOP pozastavite trénink. Stisknutim tlaCitka RESET se vratite do

hlavniho menu.

REZIM POKROCILY

1. Stisknéte tlaCitka UP nebo DOWN pro vybér programu ADVANCE, zvolte ADVANCE 1 ~ 4 a stisknéte Mode pro
vstup.

2. Stisknéte tlaCitka UP nebo DOWN pro nastaveni €asu.

3. Stisknutim tlaCitka START/STOP zahgjite trénink. Stisknutim tlaCitek UP nebo DOWN upravi-

te Uroven zatiZeni.
4, Stisknutim tladitka START/STOP pozastavite trénink. Stisknutim tlaCitka RESET se vratite do

hlavniho menu.

SPORTY MODE

1. Stisknéte tlacitka UP nebo DOWN pro vybér programu SPORTY, zvolte SPORTY 1 ~ 4 a stisknéte Mode
pro vstup.

2. Stisknéte tlaCitka UP nebo DOWN pro nastaveni €asu.

3. Stisknutim tlaCitka START/STOP zahdjite trénink. Stisknutim tlaCitek UP nebo DOWN

upravite Uroven zatiZeni.
4, Stisknutim tlaCitka START/STOP pozastavite trénink. Stisknutim tlaCitka RESET se vrati-

te do hlavniho menu.

VirtuFit Elite FDR 2.5/ SemiPro Crossirainer 19



KONTROLNI PANEL

REZIM CARDIO
1. Stisknéte tlacitka UP nebo DOWN pro vybér programu CARDIO a stisknéte Mode pro vstup.
2. Stisknéte tlaCitka UP nebo DOWN pro nastaveni véku uZivatele.
3. Stisknéte tlaCitka UP nebo DOWN pro vybér 55%, 75%, 90% nebo TAG (TARGET H.R.) (vychozi: 100).
4, Stisknéte tlacitka UP nebo DOWN pro nastaveni ¢asu tréninku.

5. Stisknutim tlaCitka START/STOP zahajite nebo zastavite trénink. Stisknutim tlaCitka RESET se vratite do
hlavniho menu.

REZIM WATT

1. Stisknéte tlacitka UP nebo DOWN pro vybér programu WATT a stisknéte Mode pro vstup.
2. Stisknéte tlaCitka UP nebo DOWN pro nastaveni cilové hodnoty WATT (vychozi: 120).

3. Stisknéte tlacitka UP nebo DOWN pro nastaveni ¢asu.

4. Stisknutim tladitka START/STOP zahajite trénink. Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN
upravite Uroven Watt.

5. Stisknutim tladitka START/STOP pozastavite trénink. Stisknutim tlaCitka RESET se vrati-
te do hlavniho menu.

REZIM ZOTAVENI
- Po cvi€eni po ur€itou dobu drZte ruce na madlech a stisknéte tladitko "RECOVERY". VSechny funkce dis-
pleje se zastavi kromé& "TIME", ktery zaCne odpocitavat od 00:60 do 00:00.
- Displej zobrazi vas stav zotaveni s hodnotami F1, F2...aZ F6. F1 je nejlepSi, F6 je nejhorSi. UZivatel mize
pokraCovat v cvi€eni, aby zlepSil svlj stav zotaveni tepové frekvence. Opétovnym stisknutim tlacitka
RECOVERY se vratite na hlavni disple;j.

L=y

N L LI
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KONTROLN| PANEL

REZIM TELESNEHO TUKU
V reZzimu STOP stisknéte tlaCitko BODY FAT pro zahajeni méfeni télesného tuku.
Zvoleny uZivatel (U1~U4) bude blikat po dobu 2 sekund. Poté zaCne méfeni.
B&hem méfeni musi uZivatelé drzet obé ruce na madlech. LCD bude zobrazovat “--" “--" po dobu 8 sekund,
dokud pocéita¢ nedokon&i méreni.
LCD zobrazi symbol doporuceni t&lesného tuku, procento télesného tuku, BMI po dobu 30 sekund.
“E-1" - K tomu dochézi, kdyZ neni detekovan Zadny signal srde€ni frekvence nebo uZivatel nedrZi spravné
madla.

“E-4" - K tomu dochézi, kdyZ procento tuku pfesahuje nastaveny rozsah (5.0% ~ 50%).

FUKNCE MP3

Konzola je vybavena reproduktorem, uZivatel muZe pfipojit mobilni telefon nebo pfehrava¢ hudby ke konzo-

le pomoci audio kabelu pro funkci MP3. Poté kliknéte na pfehravac a konzola bude pfehravat hudbu.
PRIPOMENUTI: Konzole mé pouze funkci vy konového zesilovaée, ale neéte pamétovou kartu.

POZNAMKA:
« Po 4 minutach bez Slapani nebo zadani pulsu prejde konzole do rezimu Uspory energie.
Stisknutim libovolného tlacitka konzoli probudite.

VirtuFit Elite FDR 2.5/ Sem-Pro Crossirainer
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1. Pro skenovani QR kddu pomoci telefonu nebo tabletu s Androidem nebo IOS je vyZadovana aplikace
pro skenovani QR kédu. Tuto aplikaci Ize stahnout v App Store nebo Google Play Store.

2. Naskenujte jeden z nize uvedenych QR kddu, abyste se dostali pfimo na misto v App Store nebo
Google Play Store, kde se aplikace nachazi a Ize ji stdhnout.

3. Naskenujte QR kdd vpravo pro pfistup k uzZivatelské pfirucce aplikace. Pfirucka popisuje krok za
krokem, jak by méla byt aplikace pfipojena k zafizeni, jak aplikace funguje a jaké jsou moZnosti.

ICONSOLE+ ICONSOLE+
ICONSOLE+

KINOMAP KINOMAP
KINOMAP

VirtuFit neposkytuje sluzby pro aplikace tfetich stran, jako jsou Kinomap, iConsole, FitShow atd. Pokud

narazite na problémy s aplikaci tfeti strany, obratte se na vyvojare pfisluSné aplikace.

22
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SEZNAM SOUCASTI

DESCRIPTION DESCRIPTION

Main frame Screw M8%*20 4
2 | Upright post 1 32 | Screw M8%*55%*20 2
3 Sliding rail 1 33 | Screw M8%*50%*20 2
4 | Crank 2 34 | Flat key 5*50%20 1
5 | Left handlebar 1 35 | Screw M8*15 10
6  Right handlebar 1 36 | Screw M8*45%*20 6
7  Pulse circular tube 1 37 | Screw M10%*70%20 3
8 | Bodyarm left 1 38 | Small belt pulley 1
9 | Bodyarm right 1 39 | Hex nut M5 2
10 | Swing arm left 1 40 | Screw M8*15 2
11 | Swing arm right 1 41 | Screw M5*15 8
12 | Sliding rail aluminium plate 4 42 | Screw M5*15 2
13 Cover decoration 1 43 | Hexnut M10 6
14 | Left upper handlebar 1 44 | Screw M10*50%20 2
15 | Right upper handlebar 1 45 | Screw ST4*16 50
16 | Bearing base 2 46 | Screw ST4*20 13
17 | Circlip for shaft 20 1 47 | Screw ST3*30 4
18 | Upright post connection plate 1 48 | Screw M6*115 1
19 | Pedal axis 2 49 | Flat washer ©8.2* ©25*T2.0 8
20 | Belt fixed wheel 1 50 | Flat washer ©8 18
21  Magnet fix 1 51 | Flat washer ®10 8
22 | Magnet control fixed asis ®12X50 1 52 | Spring washer ®6 2
23 Screw M5*60 1 53 | Spring washer ©8 18
24 | Screw M10%*100*50 1 54 | Spring washer ®19 3
25 | Screw M6*15 2 55 | Flat key 8*10*18 3
26 | Screw M10*75%20 2 56 | Flat washer ©®6* ©30*T3.0 3
27 | Screw O8*33*M6*15 2 57 Hex nut M10 4
28 | Screw M6*15 18 58 | Hex nut M8 13
29 | Screw M6*10 8 59 | Handle pulse connecting wire 2
30 | Screw M8*15 13 60 | Engine cable 1
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SEZNAM SOUCASTI

DESCRIPTION DESCRIPTION QTY
61 | Main frame communication cable 1 92 BodyarmA 1
62 | Handlebar connection powder case 4 93 BodyarmB 1
63 | Brake tension spring ®11.5*®1.2*13 1 94 | Belt clam powder set 2
64 | EVA washer 4 95 | Wheels decoration cover 2
65 | Spring washer ®12 2 96 | Handle pulse set 2
66 Bearring M12 2 97 | Handle outer cover 2
67 Deep groove ball bearring 620122 4 98 | Handle middle cover 2
68 | Deep groove ball bearring 600427 8 99 | Handle inner cover 2
69 Deep groove ball bearring 600522 2 100 | Foot pads 6
70 | Hex nut M12*P1.75 2 101  Wheels 2
71 | Belt pulley axle 1 102  Handlebar decorative cover 2
72 | Belt pulley 1 103 | End cap 2
73 | HexnutM12 2 104 Handlebar cover 1
74 | Flywheel 1 105 | Upright post cover 1
75 | Motor belt 1 106 | Elliptical tube plug 6
76 | Connection cable 1 107 ' Crank clearance set three 1
77 | Outer cover-left 1 108 Body arm cover 2
78 | Outer cover-right 1 109 | Flat washer ®12.5*®22*T2.0 2
79 | Crank cover 2 110 Crank clearance 1 1
80 | Pedal left 1 111  Crank clearance 2 1
81 | Pedal right 1 112 | Power communication wire 1
82 | Circlip for shaft ®17 1 113 | Magnetic sensor 1
83 | Pan head tread screw M5*10 12 114 | Power adapter 1
84 | Outer cover end plug 1 115 | Brake line 1
85 | Pulley 4 116  Flywheel axis 1
86 | Pulley limeted sleeve 2 117 | Deep groove bearring (TPI) 6203Z2Z 2
87 | Console 1 118 Handle bar axle sleeve 2
88 | Bottle holder 1 119 | Switching bearing clearance set 2
89 | Deep groove ball bearring R10ZZ 4 120 | Crank bearing clearance set 1
90 ' Down handlebar cover A 1 121  Swing arm bearing clearance set 2
91 Down handlebar cover B 2 122 | Wheel bearring clearance set 2
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TRENINKOVE POKYNY

Uspé3ny cvidebni program se sklada z rozcviéky, aerobniho cviéeni a ochlazeni. Cely
program provadéjte alespon dvakrat, ale radéji trikrat tydné, s dnem odpocCinku mezi
tréninky. Po nékolika mésicich miZete zvySit poCet tréninkt na ¢tyfi nebo pétkrat
tydné.

w

ROZCVICKA

Ugelem rozcvicky je pFipravit t&lo na cviéeni a minimalizovat zran&ni. Zahfejte se na dvé aZ p&t minut
pfed silovym nebo aerobnim cvi€enim. Provadéjte aktivity, které zvySuji srdeCni frekvenci a zahfivaji
pracujici svaly. Aktivity mohou zahrnovat sviZznou chuzi, béh, skdkani, pfeskakovani Svihadla a béh na
misteé.
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PROTAHOVANI

Protahovani svalU, kdyZ jsou zahfaté po spravné rozcvi€ce a znovu po silovém nebo aerobnim cvi€eni,
je velmi duleZité. Svaly se v téchto dobach snéze protahuji kvili jejich zvySené teplot&, coZ vyrazné sni-

Zuje riziko zranéni. Protahovani by mélo byt drZzeno po dobu 15 aZ 30 sekund.

‘ Q ACHILLES STRETCH
=Y

SIDE STRETCH

HAMSTRING STRETCH

ZKLIDNENI

Ugelem zklidné&ni je vratit t&lo do normalniho nebo témé&F normalniho, klidového stavu na konci kazdé cviebni

seance. Sprdvné ochlazeni pomalu sniZuje vaSi srdeCni frekvenci a umoZniuje krvi vratit se do srdce.
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V pfipadé dotazu nebo chybéjicich dilt kontaktujte svého prodejce.



T TRINTEGO

. Dovozce a distributor pro
Ceskou a Slovenskou republiku
Trinteco spol. s r.o.

Na Strzi 2102/61a,
. 14000 Praha 4 — Kr¢
IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175



