
Uživatelská pŚíruļka

CZ

Elite FDR 2.5i Semi-Pro Crosstrainer



2 CZ VirtuFit Elite FDR 2.5i Semi-Pro Crosstrainer

3 - 4

5

6-13

14

15

16-21

22

23

OBSAH

TRÉNINKOVÉ POKYNY

BEZPEĻNOSTNÍ POKYNY 

SEZNAM DÍLš

MONTÁŽNÍ POKYNY

ÚDRŽBA

řEŠENÍ PROBLÉMš

KONTROLNÍ PANEL 

POKYNY K APLIKACÍM 



VirtuFit Elite FDR 2.5i Semi-Pro Crosstrainer CZ 3

� PŚed sestavením a použitím zaŚízení je dŢležité pŚeļíst si celý tento návod. Bezpeļné a efektivní 
použití lze dosáhnout pouze tehdy, pokud je zaŚízení správnŊ sestaveno, udržováno a používáno. Je 
vaší odpovŊdností zajistit, aby všichni uživatelé zaŚízení byli informováni o všech varováních a opat-
Śeních.

� PŚed zahájením jakéhokoli cviļebního programu byste se mŊli poradit se svým lékaŚem, aby zjistil, 
zda nemáte žádné zdravotní nebo fyzické podmínky, které by mohly ohrozit vaše zdraví a bez-
peļnost nebo zabránit správnému použití zaŚízení. Rady vašeho lékaŚe jsou zásadní, pokud užíváte 
léky, které ovlivŔují vaši srdeļní frekvenci, krevní tlak nebo hladinu cholesterolu.

� BuŅte si vŊdomi signálŢ vašeho tŊla. Nesprávné nebo nadmŊrné cviļení mŢže poškodit vaše 
zdraví. PŚestaŔte cviļit, pokud zaznamenáte nŊkterý z následujících pŚíznakŢ: bolest, tlak na hrudi, 
nepravidelný srdeļní tep, extrémní dušnost, závratŊ nebo pocit nevolnosti. Pokud tyto stavy zažijete, 
mŊli byste se pŚed pokraļováním cviļebního programu poradit se svým lékaŚem.

� Držte dŊti a domácí zvíŚata mimo dosah zaŚízení. ZaŚízení je urļeno pouze pro dospŊlé.

� Používejte zaŚízení na pevné, rovné ploše s ochranným krytem pro vaši podlahu nebo koberec. Pro 
zajištŊní bezpeļnosti by mŊlo mít zaŚízení alespoŔ 0,5 metru volného prostoru kolem sebe.

� PŚed použitím zaŚízení zkontrolujte, zda jsou matice a šrouby bezpeļnŊ utaženy.

� Bezpeļnost zaŚízení lze zajistit pouze pravidelným kontrolováním poškození a opotŚebení.

BEZPEĻNOSTNÍ POKYNY

VAROVÁNÍ
PŚed zahájením jakéhokoli cviļebního programu se poraŅte se svým lékaŚem. To je 

dŢležité zejména pro osoby starší 35 let nebo s již existujícími zdravotními problémy. 
PŚed použitím jakéhokoli fitness zaŚízení si pŚeļtŊte všechny pokyny. Neprovozujte 
toto zaŚízení bez ŚádnŊ namontovaných ochranných krytŢ, protože pohyblivé ļásti 

mohou pŚedstavovat riziko vážného zranŊní, pokud jsou odhaleny.

BEZPEĻNOSTNÍ POKYNY
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- Vždy používejte zaŚízení podle pokynŢ. Pokud pŚi montáži nebo kontrole zaŚízení zjistíte jakékoli 
vadné souļásti nebo uslyšíte neobvyklé zvuky vycházející z zaŚízení bŊhem používání, okamžitŊ pŚe-
staŔte. Nepoužívejte zaŚízení, dokud nebude problém odstranŊn.

� PŚi používání zaŚízení noste vhodné obleļení. Vyvarujte se nošení volného obleļení, které by se 
mohlo zachytit do zaŚízení nebo které by mohlo omezit nebo zabránit pohybu.

� Maximální hmotnost uživatele je 165 kg. Brzdná schopnost je nezávislá na rychlosti.

� ZaŚízení není vhodné pro terapeutické použití.

� PŚi zvedání nebo pŚesunu zaŚízení buŅte opatrní, abyste si neporanili záda. Vždy používejte 
správné techniky zvedání a/nebo si vyžádejte pomoc, pokud je to nutné.

� Udržujte prostor alespoŔ 1 až 2 metry za koncem základního rámu, aby nedošlo k nehodám.

� UmístŊte zaŚízení na ļistou a rovnou plochu. Nepokládejte zaŚízení na tlustý koberec.

�  ZaŚízení je urļeno pro vnitŚní použití, nikoli pro venkovní, aby se pŚedešlo poškození. Udržujte 
úložné místo suché, ļisté a rovné. Je zakázáno používat zaŚízení k jiným úļelŢm než k tréninku.

� ZaŚízení používejte pouze v prostŚedí s okolní teplotou mezi 10 °C a 35 °C. ZaŚízení skladujte pouze 
v prostŚedí s okolní teplotou mezi 5 °C a 45 °C.

Nároky na záruku jsou vylouļeny, pokud je pŚíļina závady výsledkem:
� Údržby, montáže a oprav, které neprovedl oficiální prodejce.
� Nesprávného použití, zanedbání a/nebo špatné údržby.
� Nedodržení pokynŢ výrobce pro údržbu zaŚízení (viz pŚiložený manuál).

BEZPEĻNOSTNÍ POKYNY
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KROK 1

ASSEMBLY INSTRUCTIONS 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Step 2:  

1.   Attach the pulse circular tube (7) to the upright post (2) with Allen cylinder head full 

thread screw (30), Flat washer (50). 

2. Assemble the handlebar cover (104) with Philips pan head full thread screw (118) 
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� PŚipojte komunikaļní kabel motoru (61) ke komunikaļnímu kabelu sloupku (76).

� PŚipevnŊte sloupek (2) k hlavnímu rámu (1) pomocí šroubu s válcovou hlavou (30), ploché pod-
ložky (50) a pružinové podložky (53).

MONTÁŽNÍ POKYNY

ChybŊjící ļásti: Pokud si myslíte, že vám v balení chybí urļité ļásti, peļlivŊ zkontrolujte polystyren

a zaŚízení. NŊkteré ļásti (šrouby, šrouby atd.) jsou již pŚipevnŊny k/v zaŚízení.

Chybová zpráva: UjistŊte se, že jsou všechny kabely peļlivŊ pŚipojeny. Hliníkové nohy jsou velmi

citlivé a musí zŢstat rovné. Zobrazuje se vám po pŚipojení zaŚízení chybová zpráva? Poté musíte

tyto hliníkové nohy znovu narovnat, mŢže to zpŢsobit, že chybové hlášení zmizí.

Šrouby s vnitŚním šestihranem: ZaŚízení obsahuje šrouby s vnitŚním šestihranem, pŚed použitím

síly na klíļ se ujistŊte, že je imbusový klíļ pevnŊ ve šroubu. Tímto zpŢsobem zabráníte otáļení

hlavy šroubu s vnitŚním šestihranem.

POZNÁMKA!  PŚepravní koleļka musí být namontována na pŚední stranŊ zaŚízení.
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KROK 2

PŚipevnŊte pulzní kruhovou trubku (7) ke sloupku (2) pomocí šroubu s válcovou hlavou (30) a ploché 
podložky (50).

� Namontujte kryt Śídítek (104) pomocí šroubu s plochou hlavou (118).

ASSEMBLY INSTRUCTIONS 
 

 

Step 1: 

1. Connect the motor communication wire (61) with Upright post communication wire 

(76). 

2. Attach the upright post (2) to the main frame (1) with Allen cylinder head full thread 

screw (30), Flat washer (50) and Spring washer (53) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Step 2:  
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MONTÁŽNÍ POKYNY
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� PŚipojte komunikaļní kabel sloupku (2) ke konzole (87).

� PŚipevnŊte konzolu (87) ke sloupku (2) pomocí samoŚezného šroubu Philips (45).

KROK 3

Step 3: 

1. Insert the grocery box (88) into the console (87) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Step 4: 

1. Connect upright post (2) with console (87) communication wire . 

2. Attach the console (87) to upright post (2) with the Philips C.K.S. self-tapping screw 

(45). 
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MONTÁŽNÍ POKYNY
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� Nejprve naneste mazací olej na osu, PŚipevnŊte levé otoļné rameno (8) k hlavnímu rámu (1) pomocí 
šroubu s vnitŚním šestihranem (35), ploché podložky (49) a ozdobného krytu (108) s kŚížovou hlavou 
Philips šroub s plným závitem (83).

� Stejným zpŢsobem namontujte pravé otoļné rameno.

KROK 4

 
Step 5: 
 
1.  First apply the lubricating oil to the axis, Attach the left swing arm (8) to main frame 

(1) with Allen pan head full thread screw (35), Flat washer (49) and decorative cover 
(108) with Philips pan head full thread screw    (83). 

2. Assemble the right swing arm in the same way. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Step 6: 
 
1.  Attach the Pulley limited sleeve(86) to the swing arm and lock with Allen C.K.S. full 

thread screw (32). 
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MONTÁŽNÍ POKYNY
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� PŚipevnŊte objímku s omezením kladky (86) na otoļné rameno a zajistŊte pomocí Allen C.K.S. šroub 
s plným závitem (32).

KROK 5

 
Step 5: 
 
1.  First apply the lubricating oil to the axis, Attach the left swing arm (8) to main frame 

(1) with Allen pan head full thread screw (35), Flat washer (49) and decorative cover 
(108) with Philips pan head full thread screw    (83). 

2. Assemble the right swing arm in the same way. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Step 6: 
 
1.  Attach the Pulley limited sleeve(86) to the swing arm and lock with Allen C.K.S. full 

thread screw (32). 
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� Namontujte levá dolní Śídítka (5). Nejprve naneste mazací olej na osu a poté vložte ozdobný kryt 
(98) do osy. Poté pŚipevnŊte levá dolní Śídítka (5) k ose svislého sloupku (2) pomocí Allen C.K.S. Šroub 
s plným závitem (35) a plochá podložka (49). POZNÁMKA: Konvexní strana musí smŊŚovat do-
pŚedu.

� Spojte levá dolní Śídítka (5) a levé otoļné rameno (11) s Allen C.K.S. šroubem s plným závitem (33), 
pouzdrem pro práškovou metalurgii (62), ploché podložky (50) a šestihranné samojistné matice (58).

� Sestavte vnŊjší kryt Śídítek (97) pomocí Philips C.K.S. samojistným šroubem (46).

� Vložte vrchní kryt Śídítek (102) do levého horního Śídítka (14). Poté pŚipevnŊte levé horní Śídítko 
(14) k levému spodnímu Śídítku (5) pomocí šroubu s poloviļním závitem (36) a samoļinné matice 
(58).

� Stejným zpŢsobem namontujte pravé spodní Śídítko.

KROK 6

Step 7: 

1. Assemble left down handlebar (5).  First apply the lubricating oil to the axis , then 

insert the decorative cover (98) into the axis. Then attach the left down handlebar (5) 

to the axis of upright post (2) with Allen C.K.S. Full thread screw (35), and flat 

washer (49). 

2. Connect the left down handlebar (5) and left swing arm (11) with Allen C.K.S. Full 

thread screw (33), powder metallurgy case (62), flat washer (50) and Hex self-

locking nut (58) 
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MONTÁŽNÍ POKYNY
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� Namontujte kryt levého spodního Śídítka A (90), B (91). PŚipevnŊte kryty A, B ke spodnímu Śídítku 
(5) pomocí plochého šroubu Philips (83).

� Stejným zpŢsobem namontujte pravou stranu.

KROK 7

Step 8: 

1. Assemble left down handlebar cover A (90), B (91). Attach the down handlebar 

cover A, B to left down handlebar (5) with Philips Pan head full thread screw (83). 

2. Assemble the right side in the same way. 
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MONTÁŽNÍ POKYNY
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� PŚipojení adaptéru se nachází na zadní stranŊ zaŚízení (viz obrázek). PŚipojte adaptér ke konektoru 
adaptéru a pŚipojte jej ke zdroji napájení.

� Nyní mŢžete používat eliptický trenažér.

PřIPOJENÍ ADAPTÉRU

MONTÁŽNÍ POKYNY
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ÚDRŽBA

PšLROĻNÍ ÚDRŽBA

DENNÍ ÚDRŽBA

� Po každém použití oļistŊte a odstraŔte pot. Nepoužívejte agresivní ļisticí prostŚedky a zajistŊte, 
aby zaŚízení zŢstalo bez vlhkosti.

� Zkontrolujte, zda je kolejnice a kola pod sedadlem bez prachu a neļistot.

� Zkontrolujte všechny šrouby a matice spojené s pohyblivými ļástmi zaŚízení, utáhnŊte podle potŚeby.

� Zkontrolujte pohyblivost pohyblivých ļástí a komponentŢ zaŚízení, v pŚípadŊ potŚeby použijte si-
likonový sprej.

Bezpeļné a efektivní použití lze dosáhnout pouze tehdy, pokud je zaŚízení správnŊ 
sestaveno a udržováno. Je vaší odpovŊdností zajistit, aby bylo zaŚízení pravidelnŊ 
udržováno. Ļásti, které byly použity a/nebo poškozeny, musí být vymŊnŊny pŚed 

dalším používáním. Stroj smí být používán a skladován pouze uvnitŚ, dlouhodobé vy-
stavení povŊtrnostním vlivŢm a zmŊnám teploty/vlhkosti mŢže mít vážný dopad na 

elektrické komponenty a pohyblivé ļásti zaŚízení.
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řEŠENÍ PROBLÉMš

Displej neukazuje žádné hodnoty:
Pokud displej neukazuje žádné hodnoty, zkontrolujte senzorové kabely a kabely na zadní stranŊ displeje. 

Pokud to stále nefunguje, mŢžete mírnŊ pohnout senzorem.

ZaŚízení píská:
Pokud je to nutné, namažte ļásti silikonovým sprejem. Zkontrolujte, zda jsou všechny šrouby a matice 

utažené. MŢže se stát, že je šroub pŚíliš volný nebo pŚíliš utažený, což vytváŚí tŚení a zpŢsobuje, že za-

Śízení píská. Pokud je to tento pŚípad, pokuste se pŚesnŊ zjistit, odkud pískání pochází, a poté šroub 

utáhnŊte nebo povolte. Šrouby by mŊly být vždy možné povolit rukou. Pokud to není možné, je šroub 

pŚíliš utažený.

Žádný odpor
Nejprve zkontrolujte, zda slyšíte bŊžící motor. Motor by mŊl krátce bŊžet, když zvyšujete nebo snižujete 

odpor. Pokud slyšíte bŊžící motor, všechny elektroniky jsou v poŚádku, ale pravdŊpodobnŊ je pŚetržený 

Śemen. Pak mŢžete otevŚít kryt a Śemen znovu nasadit. Pokud motor neslyšíte, je možné, že motor nebo 

displej je vadný. Nejprve zkontrolujte, zda je kabel vedoucí nahoru ve sloupku správnŊ pŚipojený.

Klepání
Je možné, že setrvaļník (v krytu) se pŚi každém šlapání dotýká kabelu. To mŢže být rušivé, ale 
nebude to trvale poškozovat váš cross-trainer. Chcete-li to opravit, otevŚete kryt a posuŔte 
kabel nebo jej upevnŊte napŚíklad stahovacím páskem.

Displej tepové frekvence nefunguje:
DŢvody mohou být rŢzné:

� Senzorové kabely, které vedou od senzoru tepové frekvence k displeji, nejsou správnŊ nain-
stalované nebo se bŊhem používání uvolnily.
� Senzory mohou být vlhké, špinavé nebo mastné. Musíte je pravidelnŊ ļistit.

Konzole nefunguje
Pokud pŚi šlapání není žádný signál, zkontrolujte, zda je kabel správnŊ pŚipojen.
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KONZOLA

TLAĻÍTKO FUNKCE 

MODE/ENTER Potvrdit nastavení tréninkové hodnoty.

UP/DOWN Zvýšit nebo snížit úroveŔ odporu.

RESET

�  StisknŊte tlaļítko na 2 sekundy. Poļítaļ se restartuje na nastavení uživate-
le.
�  Návrat do hlavního menu pŚi nastavování jedné tréninkové hodnoty nebo 
bŊhem režimu zastavení.

START/STOP Spustit nebo zastavit trénink.

RECOVERY Test tepové frekvence.

BODYFAT Test tŊlesného tuku a BMI.

KONTROLNÍ PANEL
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FUNKCE

FUNKCE POPIS                      

TIME Zobrazuje ļas tréninku. Rozsah 0:00 ~ 99:59.

SPEED Zobrazuje rychlost tréninku. Rozsah 0.0 ~ 99.9.

DISTANCE Zobrazuje vzdálenost tréninku. Rozsah 0.0 ~ 99.9.

CALORIES Zobrazuje celkový poļet spálených kalorií od zaļátku do konce tréninku.

PULSE �
� Zobrazuje tepovou frekvenci (BPM).

RPM Otáļky za minutu. Rozsah 0 ~ 999.

WATT Zobrazuje watty (spotŚebu energie pŚi tréninku).

MANUAL Manuální režim tréninku.

PROGRAM ZaļáteļníkX4, PokroļilýX4 a SportovníX4, 12 programŢ na výbŊr.

CARDIO Target HR training mode.

KONTROLNÍ PANEL

Alarm zazní, pokud je tepová frekvence vyšší než pŚednastavená hodnota.
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PROVOZ

ZAPNUTÍ
PŚipojte napájecí zdroj, poļítaļ se zapne a zobrazí všechny segmenty na LCD po dobu 2 sekund. Po 4 mi-

nutách bez šlapání nebo zadání pulsu pŚejde konzole do režimu úspory energie. Stisknutím libovolného 

tlaļítka konzoli probudíte.

VÝBŉR TRÉNINKU
StisknŊte tlaļítka UP a DOWN pro výbŊr tréninku: Manuální - Zaļáteļník - Pokroļilý - Sportovní - Cardio - Watt.

MANUÁLNÍ REŽIM
Stisknutím tlaļítka START v hlavním menu zahájíte trénink v manuálním režimu.

1. StisknŊte tlaļítka UP nebo DOWN pro výbŊr tréninkového programu, zvolte Manual a stisknŊte Mode pro 
vstup.
2. StisknŊte tlaļítka UP nebo DOWN pro nastavení ļasu, vzdálenosti, kalorií, tepu a stisknŊte MODE pro potvrzení

3. StisknŊte tlaļítka START/STOP pro zahájení tréninku. Stisknutím tlaļítek UP nebo DOWN upravíte úroveŔ zatí-
žení.
4. Stisknutím tlaļítek START/STOP pozastavíte trénink. Stisknutím tlaļítka RESET se vrátíte do hlavního menu.

 
 
 
 
 
 

1. Druk op UP of DOWN om het trainingsprogramma te selecteren, kies Manual en druk om Mode   

KONTROLNÍ PANEL
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REŽIM ZAĻÁTEĻNÍK

REŽIM POKROĻILÝ

SPORTY MODE

1. Druk op UP of DOWN om het ADVANCE-programma te selecteren, kies ADVANCE 1 ~ 4  en druk op   

KONTROLNÍ PANEL

1. Druk op UP of DOWN om het SPORTY-programma te selecteren, kies SPORTY 1 ~ 4  en druk op   

1. StisknŊte tlaļítka UP nebo DOWN pro výbŊr programu BEGINNER, zvolte BEGINNER 1 ~ 4 a stisknŊte Mode pro 
vstup.
2.StisknŊte tlaļítka UP nebo DOWN pro nastavení ļasu.
3. Stisknutím tlaļítka START/STOP zahájíte trénink. Stisknutím tlaļítek UP nebo DOWN upraví-

te úroveŔ zatížení.

 4. Stisknutím tlaļítka START/STOP pozastavíte trénink. Stisknutím tlaļítka RESET se vrátíte do 

hlavního menu.

1. StisknŊte tlaļítka UP nebo DOWN pro výbŊr programu ADVANCE, zvolte ADVANCE 1 ~ 4 a stisknŊte Mode pro 
vstup.
2. StisknŊte tlaļítka UP nebo DOWN pro nastavení ļasu.
3. Stisknutím tlaļítka START/STOP zahájíte trénink. Stisknutím tlaļítek UP nebo DOWN upraví-

te úroveŔ zatížení.

4. Stisknutím tlaļítka START/STOP pozastavíte trénink. Stisknutím tlaļítka RESET se vrátíte do 

hlavního menu.

1. StisknŊte tlaļítka UP nebo DOWN pro výbŊr programu SPORTY, zvolte SPORTY 1 ~ 4 a stisknŊte Mode 
pro vstup.
2. StisknŊte tlaļítka UP nebo DOWN pro nastavení ļasu.
3. Stisknutím tlaļítka START/STOP zahájíte trénink. Stisknutím tlaļítek UP nebo DOWN 

upravíte úroveŔ zatížení.

4. Stisknutím tlaļítka START/STOP pozastavíte trénink. Stisknutím tlaļítka RESET se vrátí-

te do hlavního menu.
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REŽIM CARDIO
1. StisknŊte tlaļítka UP nebo DOWN pro výbŊr programu CARDIO a stisknŊte Mode pro vstup.
2. StisknŊte tlaļítka UP nebo DOWN pro nastavení vŊku uživatele.
3. StisknŊte tlaļítka UP nebo DOWN pro výbŊr 55%, 75%, 90% nebo TAG (TARGET H.R.) (výchozí: 100).
4. StisknŊte tlaļítka UP nebo DOWN pro nastavení ļasu tréninku.
5. Stisknutím tlaļítka START/STOP zahájíte nebo zastavíte trénink. Stisknutím tlaļítka RESET se vrátíte do 
hlavního menu.

REŽIM WATT

REŽIM ZOTAVENÍ
- Po cviļení po urļitou dobu držte ruce na madlech a stisknŊte tlaļítko "RECOVERY". Všechny funkce dis-
pleje se zastaví kromŊ "TIME", který zaļne odpoļítávat od 00:60 do 00:00.
- Displej zobrazí váš stav zotavení s hodnotami F1, F2....až F6. F1 je nejlepší, F6 je nejhorší. Uživatel mŢže 
pokraļovat v cviļení, aby zlepšil svŢj stav zotavení tepové frekvence. OpŊtovným stisknutím tlaļítka 
RECOVERY se vrátíte na hlavní displej.

1. Druk op UP of DOWN om het trainingsprogramma te selecteren, kies CARDIO en druk op    

1. Druk op UP of DOWN om het trainingsprogramma te selecteren, kies WATT en druk op     

KONTROLNÍ PANEL

1. StisknŊte tlaļítka UP nebo DOWN pro výbŊr programu WATT a stisknŊte Mode pro vstup.
2. StisknŊte tlaļítka UP nebo DOWN pro nastavení cílové hodnoty WATT (výchozí: 120).
3. StisknŊte tlaļítka UP nebo DOWN pro nastavení ļasu.
4. Stisknutím tlaļítka START/STOP zahájíte trénink. Stisknutím tlaļítek UP nebo DOWN
upravíte úroveŔ Watt.
5. Stisknutím tlaļítka START/STOP pozastavíte trénink. Stisknutím tlaļítka RESET se vrátí-
te do hlavního menu.
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REŽIM TŉLESNÉHO TUKU

FUKNCE MP3
Konzola je vybavena reproduktorem, uživatel mŢže pŚipojit mobilní telefon nebo pŚehrávaļ hudby ke konzo-
le pomocí audio kabelu pro funkci MP3. Poté kliknŊte na pŚehrávaļ a konzola bude pŚehrávat hudbu.
PřIPOMENUTÍ: Konzole má pouze funkci výkonového zesilovaļe, ale neļte pamŊŠovou kartu.

POZNÁMKA:
� Po 4 minutách bez šlapání nebo zadání pulsu pŚejde konzole do režimu úspory energie. 
Stisknutím libovolného tlaļítka konzoli probudíte.

KONTROLNÍ PANEL

V režimu STOP stisknŊte tlaļítko BODY FAT pro zahájení mŊŚení tŊlesného tuku.

Zvolený uživatel (U1~U4) bude blikat po dobu 2 sekund. Poté zaļne mŊŚení.

BŊhem mŊŚení musí uživatelé držet obŊ ruce na madlech. LCD bude zobrazovat �--� �--� po dobu 8 sekund, 

dokud poļítaļ nedokonļí mŊŚení.

LCD zobrazí symbol doporuļení tŊlesného tuku, procento tŊlesného tuku, BMI po dobu 30 sekund.

�E-1� � K tomu dochází, když není detekován žádný signál srdeļní frekvence nebo uživatel nedrží správnŊ 

madla.

�E-4� � K tomu dochází, když procento tuku pŚesahuje nastavený rozsah (5.0% ~ 50%).



22 CZ VirtuFit Elite FDR 2.5i Semi-Pro Crosstrainer

INSTRUKCE
1. Pro skenování QR kódu pomocí telefonu nebo tabletu s Androidem nebo IOS je vyžadována aplikace 
pro skenování QR kódŢ. Tuto aplikaci lze stáhnout v App Store nebo Google Play Store.
2. Naskenujte jeden z níže uvedených QR kódŢ, abyste se dostali pŚímo na místo v App Store nebo 
Google Play Store, kde se aplikace nachází a lze ji stáhnout.
3. Naskenujte QR kód vpravo pro pŚístup k uživatelské pŚíruļce aplikace. PŚíruļka popisuje krok za 
krokem, jak by mŊla být aplikace pŚipojena k zaŚízení, jak aplikace funguje a jaké jsou možnosti.

ICONSOLE+

KINOMAP

APP STORE
ICONSOLE+

APP STORE
KINOMAP

GOOGLE PLAY
ICONSOLE+

GOOGLE PLAY
KINOMAP

UŽIVATELSKÁ 
PřÍRUĻKA 

ICONSOLE+

UŽIVATELSKÁ 
PřÍRUĻKA

KINOMAP

POKYNY K APLIKACÍM

VirtuFit neposkytuje služby pro aplikace tŚetích stran, jako jsou Kinomap, iConsole, FitShow atd. Pokud 

narazíte na problémy s aplikací tŚetí strany, obraŠte se na vývojáŚe pŚíslušné aplikace.
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TRÉNINKOVÉ POKYNY

ROZCVIĻKA

PROTAHOVÁNÍ 

ÚspŊšný cviļební program se skládá z rozcviļky, aerobního cviļení a ochlazení. Celý 
program provádŊjte alespoŔ dvakrát, ale radŊji tŚikrát týdnŊ, s dnem odpoļinku mezi 

tréninky. Po nŊkolika mŊsících mŢžete zvýšit poļet tréninkŢ na ļtyŚi nebo pŊtkrát 
týdnŊ.

Úļelem rozcviļky je pŚipravit tŊlo na cviļení a minimalizovat zranŊní. ZahŚejte se na dvŊ až pŊt minut 

pŚed silovým nebo aerobním cviļením. ProvádŊjte aktivity, které zvyšují srdeļní frekvenci a zahŚívají 

pracující svaly. Aktivity mohou zahrnovat svižnou chŢzi, bŊh, skákání, pŚeskakování švihadla a bŊh na 

místŊ.

Protahování svalŢ, když jsou zahŚáté po správné rozcviļce a znovu po silovém nebo aerobním cviļení, 

je velmi dŢležité. Svaly se v tŊchto dobách snáze protahují kvŢli jejich zvýšené teplotŊ, což výraznŊ sni-

žuje riziko zranŊní. Protahování by mŊlo být drženo po dobu 15 až 30 sekund.

ZKLIDNŉNÍ

Úļelem zklidnŊní je vrátit tŊlo do normálního nebo témŊŚ normálního, klidového stavu na konci každé cviļební 

seance. Správné ochlazení pomalu snižuje vaši srdeļní frekvenci a umožŔuje krvi vrátit se do srdce.

TOE TOUCH

INNER THIGH STRETCH
ACHILLES STRETCH

HAMSTRING STRETCH SIDE STRETCH




























































