UZivatelsky manual

~ MOTIO3S
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~ Stay Healthy, StayFit







NEZ ZACNETE
e Vétsina strojl je vybavena nafadim, které budete nezbytné potfebovat pro slozeni. Mozna ale zjistite, Ze se vam bude lépe

pracovat s naradim, které mate jiz doma a bude se vdm s nim pracovat lépe.

e e duleZité, sestavovat stroj na gistém, volném a piehledném misté, abyste méli dostatek prostoru pro rozloZeni soucéastek a
prededli pfipadnému zranéni.

e  Sestavujte stroj nejlépe ve dvou lidech, stroj mize byt tézky, nékteré komponenty budou potfebovat pfidriet a vy nebudete
mit volné ruce. Pfedejdete tim zranéni nebo poskozeni stroje.

e Opatrné otevfete karton a davejte pozor na upozornujici nalepky na riznych souéastkach - mize byt kfehké, atd.
NepouZivejte k otevirdni Zadné ostré predméty, aby nedoSlo k poskrabani stroje, a vytahnéte viechny soucastky z krabice.

e Kaidou vytaZenou soucastku prekontrolujte a ujistéte se, Ze mate vSechny soucastky uvedené v seznamu soucdstek. Nékteré
¢asti ui mohou byt pfed-montovany.

e Pokud cokoli chybi, nebo je néco v nepofadku, kontaktujte svého prodejce!

BEZPECNOSTNi INSTRUKCE

e Maximalni nosnost tohoto stroje je 110Kg
e  Pfi montaZi postupujte opatrné krok po kroku
e Pro montaZ pouiijte pouze ty soucastky, které naleZi ke stroji

e Pfed zahdjenim cviteni a poté kazdy mésic kontrolujte tésnost a dotaZeni Sroubl a celkovy stav stroje. Je-li nékterd cast
poskozend, kontaktujte svého prodejce a do doby, nez bude vadnd ¢ast vyménéna, stroj nepouiivejte

e Vidy se ujistéte, Ze je stroj umistén na pevném a rovném povrchu

e Doporutuje se pouzit néjakou podlozku pod stroj, aby nedoslo k poskozeni podlahy

e K otidténi stroje nepouZivejte Zadné chemické a agresivni pfipravky

e Tento stroj je navrZen pouze pro dospélé osoby. Ujistéte se, Ze se déti zdrZuji z dosahu stroje
e Pfed zahajenim cvi¢eni prokonzultujte se svym lékafem vas zdravotni stav

e  Stroj neskladujte v chladnych a vihkych prostorach, maze dojit ke korozi!

e Na cviceni vidy zvolte vhodné obleceni vietné obuvi

CVICENT

Zacatek

e Jak budete cvidit zaleZi na Vas. KaZdy ¢lovék je jiny, kaZzdy ma jiny cil, jinou stavbu téla a tim padem bude cviéeni u kazdé

osoby jiné. Pokud jste nikdy necvitili, netrénovali po del3i dobu, nebo mate t&zsi nadvahu, musite s cvi€enim zaéit pomalu a
pomalu zvySovat zatéZ a droveri cvi€eni. Napfiklad kaidy tyden vic o par minut prodluZte trénink.

e Kombinaci zdravé stravy a pravideiného tréninku muZete dosahnout zlepSeni jak fyzické kondice, tak zdravotniho stavu a
Ubytku vahy.

Aerobni cviceni

e  Cvieni na tomto stroji je idedlnim aerobnim cvi¢enim, které je zaloZen na principu ,lehkého”, ale dlouhého cviéeni. Aerobni
cvi€eni je zaloZeno na zlep3eni cirkulace a pfijmu kysliku, které zlepsi vykonnost a fyzickou kondici Vaseho téla. Musite dychat
pravidelné a nezadychdvat se.

e Idedlni perioda cviteni je tFikrat tydné po dobu 30ti minut. Postupné je mozné zvySovat zatéz dle Vasi kondice a pozadavku.
Doporuéujeme kombinovat cviteni se zdravou stravou. Osobam, které chté&ji hubnout je doporuéovano zaéit se cvi¢enim po
doby 30 minut a postupné prodluZovat aZ na 1 hodinu. Zatnéte s pomalym cvi¢enim a nizkym odporem a postupné
pfidavejte. Efektivita cvi¢eni miZe byt méfena sledovanim hodnoty tepové frekvence a srde¢niho pulsu.



1. Zahfati

e Kvalitni cvi¢eni zagina zahfivacim kolem, aerobnim tréninkem a vydychdnim. Nikdy nezacinejte cvicit bez pfedchoziho zahfat
svaldl, které provedete lehkym $lapanim na kole a ndslednym protaZenim. Stejné tak se po kaZdém cviceni pofadné
vydychejte a provedte protahovaci cviky. Pfedejdete tak kiecim ve svalech &i zranénim. Tato ¢ast by méla trvat 5-10min.

2. Aerobni cviteni

e Zatitelnici by méli zeza&tku cvitit kaZdy druhy den, aby se nepfepinali. Pozd&ji mlZete zvySovat fetnost cviceni a jeho
trvani, Pokud Vam to bude vyhovovat, cvicte klidné 6 dni v tydnu a sedmy den si dopFejte odpocinek.

3. Vychladnuti
e Po kaZzdém cvi¢eni provedte protahovaci cviky, abyste predesli kiegim ve svalech. Tato ¢ast by méla trvat 5-10min.
Cviceni v cilové zoné
eV nasledujici tabulce je zobrazeno, v jakém rozmezi by se mél pohybovat vé3 puls, aby bylo cviceni efektivni, ale zérover jste

se nepfepinali. V levém sloupci je zobrazen vék, v prostfednim rozmezi pulsu, ve kterém by se méli pohybovat zacatecnicia®
pravém sloupci je rozmezi pulsu pro sportovce a osoby s pravidelnou fyzickou zatézi

e Pro zjisténi vasi aerobni zény vyhledejte v sloupci sviij vék a podle toho, v které jste kategorii (za¢atecnik/sportovec) nasledn
vyhledejte rozmezi svého pulsu ve kterém byste se méli béhem cviéeni pohybovat. Puls zméfite pomoci senzor( v fiditkach

vék Zacatecnici Sportovci
20-24 145-165 155-175
25-29 140-160 150-170
30-34 135-155 145-165
35-39 130-150 140-160
40-44 125-145 135-155
45-49 120-140 130-150
50-54 115-135 125-145
55-59 110-130 120-140
60 a vice 105-125 115-135




Pokyny ke cviceni

Zklidnéni

Jako prevenci pied svalovou Gnavou a naslednymi svalovymi kfe¢emi, nezapominejte na fzi
zklidnéni po ukonceni tréninku, aby se Vas srdeéni puls mohl vrétit k normalnim hodnotam.

Rozcvicka - zahiati a protahnuti

Vydrite v kazdé z nasledujicich pozic minimalné 10 vtefin a poté sval uvolnéte. KaZdy cvik
opakujte 2-3x. Cviky provédéjte vidy pfed zahajenim aerobniho tréninku, ale také po jeho
ukonceni.

Krouzime hlavou

Stljte vzpfimené, predklofite hlavu vpfed a lehce otééejte hlavu k pravému rameni,
ucitite mirny tah na levé strané krku. Vratte hlavu zpét na stied a pomalu otacejte
hlavou k levému rameni, tah ucitite na pravé strané krku a znovu vratte do
piedklonu. Nakonec predklofite hlavu co nejvice vpfed, tah ucitite na zadni strané
krku. Toto cviceni opakujte 2-3x

Dotinémesepakcti
Pomalu se predklédnéjte vpred. Uvolnéte ramena a snaite se nekréit kolena. Pomalym tahem se
pokuste dotknout palcl u nohou a v této pozici vydrite 10 vtefin




Pokyny ke cviceni

Zvedame ramena

Zvednéte pravé rameno vzhiru smérem k uchu a vydrite urcitou ¢asovou
jednotku. Dale opakuijte to stejné s levym ramenem po dobu stejného ¢asu.
Celé cviceni opakujte 3-4x.

Protahujeme hyzdé a Achillovu slachu

Stoupnéte si ¢elem ke zdi a opfete se o ni obéma rukama. Jednu nohu nechejte vepiedu
a druhou protahnéte smérem vzad. Obé chodidla musi byt na zemi. Pfedni nohu vice
ohnéte a zadni protédhnéte co nejdél. Ucitite tah na zadni strané stehna a Achillovu
Slachu. Vydrzte 5 vtefin, poté nohy vymérite, Opakujte 2-3x.

Vytahujeme se z boku

Opatrné zvednéte obé paZe nad hlavu a pravou rukou se snaZte dosdhnout co
nejvyse, poté ruce vystfidejte a natahujte levou pazi. Ucitite mirny tah viech
bocnich svalt. Opakujte 3-4x.

Protahujeme vnitrni strany stehen

Sednéte si na zem do tzv. tureckého sedu, chodidla dejte k sobé a kolena od sebe.
Sedte vzpimené, drite chodidla u sebe a pomalu se pfedklanéjte trupem vpfed.
Kolena miZe opatrné odtlacovat lokty. V této pozici vydrite 5 vtefin. Opakujte 3-4x

Dotknout se Spicky

Sedte na zemi, levou nohu ohnéte a pravou natdhnéte pfed sebe. Opatrné natahujte
pravou paii vpied, co nejdéle dosahnete a pokuste se chytit za $pitku chodidla. Vydrite
v maximalni pozici 10 vtefin. Nohy a paZe vystfidejte, Opakuijte 2-3x.




Pokyny ke cviceni

Zakladni plan aerobniho cviceni
Pfipravili jsme pro Vas navrh cvicebniho planu. Nezapominejte pravideiné dychat a cvitte pouze tak, aby Vam to bylo pfijemné, nepfepinejte se,
mohlo by dojit ke zranéni.

1.a 2. tyden
Zahiati 5 - 10 minut CviCte 4 minuty v zéné 'A'
Zklidnéni 5 minut Odpocivejte 1 minutu
Cvite 2 min. v z6né 'A'
Cvicte pomalu 1 minutu
3.a4. tyden
Zahfati5 - 10 minut Cvicte 5 minut v zoné ‘A’
Zklidnéni 5 minut Odpocivejte 1 minutu
Cvitte 3 minuty v zoné 'A'
Cvitte pomalu 2 minuty
5.a 6. tyden
Zahrati 5 - 10 minut Cvicte 6 minut v zoné ‘A’
Zklidnéni 5 minut Odpocivejte 1 minutu
Cvicte 4 minuty v zéné 'A'
Cvicte pomalu 3 minuty
7.a 8. tyden
Zahati 5 - 10 minut Cvicte 5 minut v zoné 'A', Cvicte 3 minuty v z6né 'B'
Zklidnéni 5 minut Cvitte 2 minuty v zéné 'A', Cvicte pomalu 1 minutu

Cvitte 4 minuty v z6né 'A', Cvitte pomalu 3 minuty
9. tyden a déle

Zahati 5 - 10 minut Cvitte 5 minut v zoné 'A’, Cvicte 3 minuty v z6né 'B'
Zklidnéni 5 minut Cvicte 2 minuty v zoné 'A’, Cvicte pomalu 1 minutu, Opakujte cely cyklus2-3x

Tohle je pouze navrh tréninkového planu, nemusi byt vhodny pro kaZdého.




Pocitac

FUNKCE TLAGITEK:
START / STOP 1. Start & Zastaveni cviéenf

2. Funguje pouze v reZimu zastaveni. Pfidrienim tlacitka na par sekund resetuje viechny hodnot
funkce na nulu.

DOWN Snizuje hodnotu vybraného parametru cviceni. TIME / Cas, DISTANCE / Vzdalenost atd. Béhem
cvieni sniZuje Uroven zatéze.

up Zvysuje hodnotu vybraného parametru cviéeni. Béhem cvi¢eni zvySuje Grovefi zatéze,

MODE / ENTER Slouzi k zadani poZadované hodnoty ve stavu zastaveni nebo v rezimu vypadku. V reZimu sport
stisknéte tlacitko pro vybér hodnoty zobrazeni na LCD displeji.

TEST (PULSE, RECOVERY)

Stisknéte to pro vstup do reZimu ,,Recovery” kdyz pocita¢ zobrazuje hodnotu tepové frekvence.
~Recovery” vyhodnoti Grover vasi kondice a po 1 minuté ji displej zobrazi. F1 = nejlepsi, F6 =
nejhorsi.

1.0 znamena vynikajici
1.0<F<2.0 znamena excelentni
2.0<F<2.9 znamena dobry
3.0<F< 3.9 znamena uspokojivy
4.0 <F<5.9 znamena podprimérny

6.0 znamena Spatny

WORKOUT SELECTION / VYBER CVICENI
Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN zapnete pocitaé.
Stisknutim tlaéitka MODE / ENTER vstoupite pozadovaného reZimu.

SETTIN WORKOUT PARAMETRS / NASTAVENI CVICEBNiICH PARAMETRU
Po vybéru pozadovaného programu miZete pfedem nastavit nékolik parametr{ tréninku pro poZadované vysledky.

TRENINKOVE PARAMETRY:

TIME, DISTANCE, CALORIES, T.H.R., ODO, RPM

Poznamka: Nékteré parametry nelze v uréitych programech nastavit.

Po zvoleni programu stisknutim tla¢itka MODE / ENTER nastavite TIME. Pomoci tlacitka UB / DOWN mUZete nastav
poZadovanou hodnotu ¢asu. Potvrdte stisknutim tlagitka MODE / ENTER. Blikajici kurzor se pfesune na dali paramet
PokraCujte s pouZitim tlacitka UP / DOWN. Stisknéte START / ENTER pro zahajeni tréninku.



Vice o tréninkovych parametrech
Rozsah Vychozi Zvyseni / SniZeni Popis
nastaveni hodnota

1. Displej ukazuje 0:00 - Time se bude naéitat
Time 0:00 - 99:00 00:00 +(-) 1:00 2. Displej ukazuje 1:00-99:90 - Time se bude
odecditataz k 0

1. Displej ukazuje 0,0 - Distance se bude
nacitat

2. Displej ukazuje 1,0-99,90 - Distance se
bude odeditat ai k 0

1. Displej ukazuje O - Calories se budou
nacitat

2. Displej ukazuje 1,0-999,0 - Calories se
budou odecitat az k 0

Pokud srdecni frekvence pfekroéi hodnotu
Target H.R.,

hodnota srdeéni frekvence bude na displeji
blikat

Distance | 0:00 -99:90 0,00 +(-) 0,1

Calories 0-999,0 0 +-)1

T.H.R 60 - 220 0 +(-)1

Programovani
Manual P1
MANUAL
Vyberte ,Manual” pomoci tlacitka UP nebo DOWN, pak stisknéte MODE / ENTER. Prvni parametr
»Time” zalne blikat, pomoci tlacitka UP nebo DOWN nastavte poZadovany &as a potvrdte stisknutim
tlacitka MODE / ENTER a posurite se k nastaveni dalsiho parametru. Postupujte stejné dokud ne-
nastavite viechny poZadované parametry. Stisknéte START / STOP a za¢néte cvicit.

Poznamka: Jeden z tréninkovych parametri se odpotitava k 0. Jakmile doséhne hodnoty 0, ozve se zvukovy
signal a trénink se automaticky zastavi. Stisknéte tlagitko START / STOP a pokratujte v
dokoncete zbyvajici nedokonéené parametry.

Prednastavené programy (P2 — P11)
Celkem 10 pfednastavenych programi pfipravenych k okamZitému poufZiti. Viechny maji 16
urovni nastaveni zatéze.

Nastaveni parametr(i pro pfednastavené programy

Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN vyberte jeden z pfednastavenych programd, pak stisknéte
MODE / ENTER. Prvni parametr ,Time* za€ne blikat, pomoci tlacitka UP nebo DOWN nastavte
poZadovany ¢as a potvrdte stisknutim tlacitka MODE / ENTER a posurite se k nastaveni dalgiho
parametru. Postupujte stejné dokud nenastavite viechny poZadované parametry. Stisknéte START /
STOP a zacnéte cvicit.

Poznamka: Jeden z tréninkovych parametri se odpo€itéva k 0. Jakmile doséhne hodnoty 0, ozve se zvukovy
signal a trénink se automaticky zastavi. Stisknéte tlacitko START / STOP a pokraéujte v tréninku a
dokoncete zbyvajici nedokoncené parametry.

Target Heart Rate Program (P12)
T.H.R

Nastaveni parametrii pro Target H.R

Vyberte ,Target H.R” pomoci tlaCitka UP nebo DOWN, potvrdte stisknutim tlac¢itka MODE / ENTER. Prvni parametr
»Time* zacne blikat, pomoci tlacitka UP nebo DOWN nastavte poZadovany

¢as a potvrdte stisknutim tlacitka MODE / ENTER a posuiite se k nastaveni dal3iho parametru.

Postupujte stejné dokud nenastavite viechny poZadované parametry. Stisknéte START / STOP a za&néte cvidit.




Pozndmka: Pokud bude tepova frekvence vy$si nebo nizsi nez je nastaveno v Target H.R, pocitat automaticky
upravi Uroveri zaté%e. Kontroluje pfiblizné v 25-ti sekundovych intervalech. Urover zatéze se
automaticky snizi nebo zvysi.

Jeden z tréninkovych parametru se odpocitava k 0. Jakmile dosdhne hodnoty 0, ozve se zvukovy
signal a trénink se automaticky zastavi. Stisknéte tla¢itko START / STOP a pokratujte v tréninku a
dokoncete zbyvajici nedokoncené parametry.

Na zavér vezméte adapter a zasufite do konetkoru umisténého v zadni &asti trenazéru — viz. obrazek.




Montaz

Zde jsou vyobrazeny vsechny soucdsti, které budete potiebovat k sestaveni trenazéru.
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Montaz

Pfipevnéte k hlavnimu réamu
imbusovymi Srouby (66) M8
(30) 8,5x14 a pomoci matice

(62) pfedni a zadnf stabilizitor (65 & 43) pFilozenymi

X 75 mm a pomoci podlozky (37) 8,5 x 18 a pérové podlozky
(63) M8 dotahnéte napevno.




Montaz

y 2 Vezméte dil (55) propojte kabel (59 a 60) dle pFiloZeného obrazku a pomoci imbusového Sroubu

(58) M8x30 a pérové podlozky (30) M8 a ploché podlozky (37) #8.5x@18 seSroubujte ohromady.
59




Montaz

3 Vezméte dil (29L) a dil (23L) a pomoci Sroubu (24) upevnéte pedal k dilu (28L) pomoci podiozky (52)
08.5x@16 a nylonové matice (14). Vezméte dil (29R) a dil (23R) a pomoci §roubu (24) upevnéte pedal k di
(28R) pomoci podlozky (52) #8.5x@16 a nylonové matice (14).

4 Na dile (55) se nachdzi hfidel, na kterou nasunete dily (57 a 17). Dale vezméte dil (29L) a (29R) a nasurite na
hfidel. V3e zajistéte pomoci podloZky (31) a (16), pérové podlozky (30) M8 a Sroubu (15) M8x20. Na zadni h¥ic
(7) nasadte podloZku (17). Déle nasufite dil (28L) a (28R) a vée zajistéte podloZkou (16) a utdhnéte imbusouvyi
Sroubem (15) M8x20.

Vezméte dil (25L) a (25R) a zakrytujte kloub na dile (28) pomoci éroubu (4) M4x20. Dale vezméte dil (10L) a
(11L) a zakrytujte zadni kloub pomoci $roubu (21) M5x12.

Dale nasurite dil (28L) a (28R) a v3e zajistéte podlozkou (16) a utahnéte imbusouvym Sroubem (15) M8x20.
Vezméte dil (68L) a (68R) a zakrytujte kloub na dite (28R) pomoci &roubu (4) M4x20. Déle vezméte dil (10L) a
(11L) a zakrytujte zadni kloub pomoci $roubu (21) M5x12. Zkontrolujte a dotdhnéte viechny Srouby napevno.




Montaz

ey
=>

5 Vezméte dil (39L) a nasurite na dil (29L). Pomoci $roubu (36) M8x40, podlozky (37)
?8.5x@18 a matice (38) dotahnéte napevno. Vezméte dil (35L) a (34L) a zakrytujte
(zacvaknéte) kloubni spoj. Vezméte dil (39R) a nasufite na dil (29R). Pomoci $roubu (36)
M8x40, podlozky (37) @8.5x@18 a matice (38) dotdhnéte napevno. Vezméte dil (35R) a
(34R) a zakrytujte (zacvaknéte) kloubni spoj.

6 Vezméte Fiditka (47} a nadroubujte na dil (55) pomoci imbusového Sroubu (51) M8x30, pérové
podlozky (30) M8 a ploché podlozky (52) @8.5x@16 a dotahnéte na pevno k dilu (55). Poté
protdhnéte kabely fiditek (47) pFipravenym otvorem tak, aby kabel (48) byl ve stejném otvoru
jako kabel (59) — viz. obrazek. Poté vezméte krytku (50) a zacvaknéte na fiditka




= Montaz

7 Vezméte pocitat (42) a propojte kabely (48) a (59) s potitatem pomoci prilozenych Sroubkd (21)
M5x12. Podle obrédzkového navodu vie projte a pfidroubuijte pfiloZenymi Sroubky (21) M5x12 k dilu
(55). Déle vezméte adapter a zasurite do konetkoru umisténého v zadni &asti trenaséry — viz. obrazek.
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Montaz

Seznam soucasti

Cislo |Popis Ks| Cislo [Popis Ks
1 Zaslepka 2 47 Riditka 1
2 Matice M10 4 48 Kabel snimace pulsu 2
3 Samoftezny Sroub M4*20MM 8 49 Lanko zatéie 1
4 Sroub M4*20MM 16 50 Plastova krytka Fiditek 1
5 Plastovy kryt (R&L) 51 Imbusovy Sroub M8x30 2
6 Kulaty plastovy kryt 52 Plocha podiozka®8.5x@16 4
7 Zadni hfidel 2 53 Sroub M5 x 55 mm 1
8 Podlozka §5.5x(12 16 54 Podlozka®6.5x014 1
9 Sroub M4*15MM 16 55 Sloupek Fiditek 1
10 Kryt kloubu (L&R) 2 56 Sroub regulatoru zitéze 1
11 Kryt kloubu (L&R) 2 57 Body Arm Cap 2
12 Nylonova pojistnd matice M10 8 58 Imbusovy Sroub M8x30 4
13 PodloZka @10.5x@22 8 59 Propojovaci kabel 1
14 Nylonova matice 4 60 Propojovaci kabel 1
15 Imbusovy Sroub M8x20 4 61 Snimac otacek 1
16 Plocha podloZka 4 62 Hiavni ram 1
17 Pérova podloika 4 63 Matice M8 4
18 Plastové pouzdro 4 64 Pfedni kryt 2
19 Cep 2 65 Pfedni stabilizator 1
20 Driak pouzdra (L&P) 2 66 Sroub M8 x 75 mm 4
21 Sroub M5 x 12 mm 8 67 Zaslepka predni nohy s koletky 2
22 Imbusovy §roub 2 68 Kryt pfedniho kloubu 2
23 Pedal{L&R) 1 69 Kladkostroj 2
24 Imbusovy sroub 4 70 Pruzina napinaci kladky 1
25 Kryt pfedniho kloubu (L&R} 2 71 Setrvaénik 1
26 Kovové pouzdro 4 72 Kladka 2
27 Imbusovy Sroub M10*80 2 73 Main Shaft 1

28 LyZina pedalu (L&R) 2 74 Sroub 2
29 Tahlo (L&R) 2 75 Kladkostroj 1
30 Pérova podlozka M8 14 76 Sroub M3*15MM 1
31 Profilova podioZka 2 77 Plochy femen 1
32 Plastové pouzdro 4 78 Remen 1
33 Zaslepka zadni nohy 2 79 Krouzek 2
34 Zaslepka Fiditek 2 80 Kladka 2
35 Zaslepka fiditek 2 81 Main Shaft 1
36 imbusovy Sroub M8*40 4 82 Servomotorek 1
37 Podlozka ¢8.5x?18 12 83 Matice 2
38 Matice 6
39 Madlo (L&R) 2
40 Navlek madla 2
41 Zaslepka madla 2
42 Pocitat 1
43 Zadni stabilizétor 1
44 Zaslepka 2
45 Pénovy navlek 2
46 Snimace pulzu 2




Dovozce:

FITNESS STORE s.r.o.

Maresova 643/6

198 00 Praha 9

Tel.: +420 581 601 521,

E-mail: fitnestore@fitnestore.cz







