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REJSTRIK MONTAZNi POKYNY (01-05)
Bezpecnostni pokyny 09 Chybéjici &asti Pokud v baleni chybi nékteré ¢asti, peclivé zkontrolujte
Zéruka 09 polystyren a samotnou trampolinu. Nékteré ¢asti (Srouby, matice atd.) jsou
MontaZni pokyny 09 jiz ptipevnény k trampoling.
Udrzba 09
Tréninkové pokyny 10 Rukavice Pouzivejte je k ochrané rukou pred skiipnutim béhem montaze.
Nechte kolem trampoliny dostatek prostoru a zajistéte Cisté a suché
BEZPECNOSTNi POKYNY prostied! pro montéz.
POZNAMIKA! Vsechny Srouby a matice utahujte ruéné, dokud
AV /AROVANiII nebude trampolina zcela smontovana. NedodrZeni vSsech pokynii a

Pred zahdjenim cviceni se porad'te se svym lékafem. To je obzvldsté
dulezité pro osoby se zdravotnimi problémy. Pred pouzitim trampoliny
si prosim prectéte vSechny pokyny. Spolecnost VirtuFit nenese
Zdadnou odpovédnost za zranéni nebo Skody na majetku vzniklé v
dusledku pouZivani tohoto zafizeni. Pfed sestavenim a/nebo pouZitim

trampoliny si prosim peclivé prectéte tento manual.

o Pred pouzitim se ujistéte, Ze je zafizeni spravné smontovano a

vSechny Srouby a matice jsou pevné utaZeny.

o Bezpecné a efektivni pouzivani je mozné pouze tehdy, pokud je

trampolina spravné smontovana a udrZzovana.
o Je vasi odpovédnosti zajistit pravidelnou udrzbu trampoliny.

o Poskozené ¢asti musi byt vyménény pred dal§im pouzitim

trampoliny.

o Dlouhodobé vystaveni povétrnostnim vlivim a zménam teploty/

vlhkosti mize vazné ovlivnit ¢asti trampoliny.
o Maximalni hmotnost uzivatele je 150 kg.

e Trampolinu pouzivejte pouze tehdy, pokud je zcela smontovana v

souladu s pokyny v manualu.

ZARUKA

Naroky na zaruku jsou vylouceny, pokud je pric¢ina vady vysledkem:

o Udrzba a opravy neprovedeng oficialnim prodejcem, pokud
dodavatel nestanovi jinak.

o Nespravné pouzivani, nedbalost a/nebo Spatna udrzba.

o Neprovedeni udrzby zafizeni v souladu s pokyny vyrobce.

o Produkt byl zabudovan do zemé.

o Vady zpUsobené vnéjSimi vlivy (napf. klimatickymi a
povétrnostnimi podminkami).

varovani mizZe vést k vaznému zranéni.

Bezpe€nostni kontrola

Po sestaveni trampoliny je dilezité provést nasledujici bezpec¢nostni
kontroly.
o Ujistéte se, ze vSechny Srouby a matice jsou pevné utazené.
o Podivejte se pod trampolinu a zkontrolujte, zda jsou vSechny
pruziny pevné pfipojeny k ramu a skakaci plose.
o Zkontrolujte, zda ochranny okraj zakryva pruZiny a ram a je

pevné upevnén.

Dily

Po intenzivnim pouzivani mize byt ochranny okraj, skakaci plocha a
pruziny vasi trampoliny potfeba vyménit. Nastésti VirtuFit nabizi Siroky
vybér nahradnich dilli na trampoliny, diky ¢emuz muzete nejen prodlouzit
jeji zivotnost, ale také ji dodat novy svézi vzhled. Pozadované nahradni dily
na trampolinu si mGzete snadno a rychle objednat u VirtuFit.

UDRZBA

Trampolinu Ize bezpecné a efektivné pouZivat pouze v pripadé, Ze je
spravné smontovdna a pravidelné udrZovana. Je vasi odpovédnosti
zajistit pravidelnou tdrzbu trampoliny. Cdsti, které jiz byly pouZity a/
nebo jsou poskozené, musi byt vyménény, nez bude trampolina opét

pouZzita.
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Zklidnéni

o Po kazdém pouziti trampolinu vycistéte a odstrarite pot a vihkost.
o Zkontrolujte, zda je trampolina bez prachu a necistot.
o Nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky a zajistéte, aby bylo

zafizeni chranéno pred vihkosti.

Pulroéni udrzba

Zkontrolujte vSechny Srouby a matice na pohyblivych ¢astech
trampoliny. Ujistéte se, Ze Srouby a matice jsou podle potfeby a
pozadavku utazeny.

POZNAMKY!

VSechny opravy musi provadét odborny technik, pokud dodavatel

nebo vyrobce neurci jinak.

TRENINKOVE POKYNY (OBR. A, 1-5)

Uspésny tréninkovy program zahrnuje zahfati, viastni trénink a zklidnéni.
Provedte cely tréninkovy program alespori dvakrat, idealné tfikrat tydné a
mezi tréninkovymi sezenimi si dejte den odpocinku. Po nékolika mésicich

Ize intenzitu tréninku zvysit, napfiklad na Ctyfikrat nebo pétkrat tydné.

Rozcvicka

Ugelem rozcvigeni je pripravit t&lo na trénink a sniit riziko zranéni. Pred
zahajenim kardio nebo silového tréninku zahfejte své télo po dobu dvou az
péti minut. Provadéjte cviky, které zvysuji tepovou frekvenci a zahfivaji
pracujici svaly. Pfiklady takovych aktivit jsou béh, jogging, skakaci panak,

Svihadlo a béh na misté.

Protazeni

Protahovani zahratych svalt je velmi dulezité po dobrém rozcviceni a
zklidnéni. Snizuje riziko zranéni. Protahovaci cviky by mély byt drzeny po

dobu 15-30 sekund. Zde jsou nékteré priklady protahovacich cviku:

Predklon k prstim na nohou (Obr. A-1)
Protazeni vnitfni strany stehen (Obr. A-2)
Protazeni hamstringti (Obr. A-3)
Protazeni Achillovy $lachy (Obr. A-4)
Bocni protazeni (Obr. A-5)

Cilem zklidnéni je vratit télo do jeho (pfiblizné) normalni odpocinkové
polohy na konci tréninku. Dobry cool-down pomalu sniZzuje tepovou

frekvenci a podporuje regeneraci.
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REJSTRIK MONTAZNE POKYNY (OBR 1-5)
N . Chybajuce ¢asti Ak v baleni chybaju niektoré ¢asti, dokladne skontrolujte
B k 09
?zpecnostne pokyny polystyrén a samotnu trampolinu. Niektoré Casti (skrutky, matice atd.) su
Zaruka 09 uz pripevnené k trampoline.
Montéazne pokyny 09
s Rukavice Pouzivajte ich na ochranu ruk pred privretim pocas montaze.
Udrzba 09 . ., . e e i .
— - Nechajte okolo trampoliny dostatok priestoru a zabezpecte Cisté a suché
Tréningove pokyny 10 prostredie na montaz.

BEZPECNOSTNE POKYNY

Avarovanie!
Pred zacatim cvicenia sa porad'te so svojim lekarom. To je obzvlast’

dblezité pre osoby so zdravotnymi problémami. Pred pouZitim
trampoliny si prosim precitajte vSetky pokyny. Spolo¢nost’ VirtuFit
nenesie Ziadnu zodpovednost’ za zranenia alebo $kody na majetku
vzniknuté v désledku pouZivania tohto zariadenia. Pred zostavenim a/

alebo pouzitim trampoliny si prosim dékladne precitajte tento manual.

o Pred pouzitim sa uistite, Ze je zariadenie spravne zostavené a

vSetky skrutky a matice su pevne utiahnuté.

o Bezpecné a efektivne pouzivanie je mozné iba v pripade, Ze je

trampolina spravne zostavena a udrziavana.

o Je vaSou zodpovednostou zabezpedit pravidelnu udrzbu

trampoliny.

o Poskodené Casti musia byt vymenené pred dal$im pouzitim

trampoliny.

o Dlhodobé vystavenie poveternostnym vplyvom a zmenam

teploty/vihkosti m6ze vazne ovplyvnit €asti trampoliny.
¢ Maximalna hmotnost pouzivatela je 150 kg.

o Trampolinu pouzivajte iba vtedy, ak je Uplne zostavena v

sulade s pokynmi v manuali.

ZARUKA

Naroky na zaruku su vylicené, ak je pri¢ina vady vysledkom:
o Udrzba a opravy neuskutoénené oficialnym predajcom, pokial
dodéavatel nestanovi inak.
o Nespravne pouzivanie, nedbanlivost a/alebo zla udrzba.
¢ Nevykonanie Udrzby zariadenia v stlade s pokynmi vyrobcu.
o Produkt bol zabudovany do zeme.
o Vady spbsobené vonkajsimi vplyvmi (napr. klimatickymi a

poveternostnymi podmienkami).

POZNAMKA! Vsetky skrutky a matice utahujte ruéne, kym nebude
trampolina uplne zmontovand. NedodrZanie vSetkych pokynov a
varovani méze viest' k vaZznemu zraneniu.

Bezpecnostna kontrola

Po zostaveni trampoliny je dolezité vykonat nasledujice

bezpec€nostné kontroly.

o Uistite sa, Ze vSetky skrutky a matice sU pevne utiahnuté.

s Pozrite sa pod trampolinu a skontrolujte, ¢i su vSetky
pruziny pevne pripojené k ramu a skakacej ploche.

o Skontrolujte, &i ochranny okraj zakryva pruziny a rdm a je

pevne upevneny.

Diely

Po intenzivnom pouZivani méze byt potrebné vymenit ochranny okraj,
skakaciu plochu a pruziny vasej trampoliny. Nastastie VirtuFit ponika
Siroky vyber nahradnych dielov na trampoliny, vdaka comu méZzete nielen
prediZit jej Zivotnost, ale aj jej dodavat novy svieZi vzhlad. Pozadované
nahradné diely na trampolinu si mézete jednoducho a rychlo objednat u
VirtuFit.

UDRZBA

Trampolinu je mozné bezpecne a efektivne pouzivat' len v pripade, ze
je spravne zlozena a pravidelne udrziavana.

Je vasou zodpovednost'ou zabezpecit’ pravidelnii idrzbu trampoliny.
Casti, ktoré boli uz pouzité alalebo sii poskodené, musia byt’

vymenené, kym sa trampolina opét’ pouzije.
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Upokojenie

Po kazdom pouziti trampolinu vycistite a odstrarite pot a vihkost.
Skontrolujte, ¢i je trampolina bez prachu a necistét. Nepouzivajte
agresivne Cistiace prostriedky a zaistite, aby bolo zariadenie

chranené pred vihkostou.

Polro¢na udrzba

Skontrolujte vSetky skrutky a matice na pohyblivych ¢astiach
trampoliny. Uistite sa, Ze skrutky a matice su podla potreby a

poziadaviek dotiahnuté.

POZNAMKY!
VSetky opravy musi vykondvat odborny technik, pokial’ to

dodavatel’ alebo vyrobca neurci inak.

TRENINGOVE POKYNY(OBR 1-5)

Uspesny tréningovy program zahffia zahriatie, vlastny tréning a
upokojenie. Vykonajte cely tréningovy program aspon dvakrat, idealne
trikrat tyZdenne a medzi tréningovymi sedeniami si dajte defi oddychu. Po
niekolkych mesiacoch mozno intenzitu tréningu zvysit, napriklad na

Styrikrat alebo patkrat tyzdenne.

Rozcvicka

Ugelom rozcvigky je pripravit telo na tréning a zniZit riziko zranenia. Pred
zaCatim kardio alebo silového tréningu zahrejte svoje telo po dobu dvoch
az piatich minut. Vykonavaijte cviky, ktoré zvySuju tepovu frekvenciu a
zahrievaju pracujuce svaly. Priklady takychto aktivit su beh, jogging,

skakaci panak, Svihadlo a beh na mieste.

Protazeni

Natahovanie zahriatych svalov je velmi dblezité po dobrej rozcvicke a
upokojeni. Znizuje riziko zranenia. Natahovacie cviky by sa mali drzat po

dobu 15-30 sekund. Tu su niektoré priklady natahovacich cvikov:

Predklon k prstom na nohach (Obr. A-1)
Natahovanie vnutornej strany stien (Obr. A-2)
Natahovanie hamstringov (Obr. A-3)
Natahovanie Achillovej Sfachy (Obr. A-4)
Bocné natahovanie (Obr. A-5)

Cielom upokojenia je vratit telo do jeho (priblizne) normalnej odpocinkovej
polohy na konci tréningu. Dobry cool-down pomaly znizuje tepovu

frekvenciu a podporuje regeneraciu.
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