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Drazi zakaznici,

timto Vam chceme podé&kovat, Ze jste si vybrali Housefit HB-8203 EL a piejeme Vam mnoho zabavy
a uspechii behem Vaseho cviceni.

Timto Vas prosime o peclivé pro¢teni bezpecnostnich instrukeci.

Jestlize mate jakékoliv dotazy, nevahejte se na nas obratit.

Obsah navodu:

Bezpecnostni instrukce
Podrobny obrazovy manual
Seznam soucastek stroje
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1. Bezpecnostni instrukce

Pied samotnym cvi¢enim na rotopedu je nutné si peclivé precist nasledujici bezpecnostni
instrukce. Tyto instrukce je nutné dodrZovat, i v piipadé pripadné vymény ¢i opravy
jednotlivych soucasti stroje.

- rotoped je urcen pouze pro domaci pouziti a testovan pouze pro hmotnost do 150 kg
- jednotlivé instrukce pro sestaveni stroje je nutné peclivé dodrzovat

- pro samotné sestaveni stroje je nutné mit pouze kvalitni naradi a ptipadné se zeptat dodavatele
ohledn¢ krokt

- zkontrolujte vSechny soucasti pred samotnym prvnim cvic¢enim, zda-li jsou dobie utazeny a poté
udé¢lejte pravidelnou kontrolu kazdy 1 az 2 mésice, aby jste se yjistili, Ze v§echny Srouby jsou dobie
utazeny a jsou ve vyborném technickém stavu. Poskozené dily ¢i soucastky je nutné ihned vyménit a
pripadné necvicit na stroji jestlize jsou poskozeny. Pro pfipadnou vyménu je nutné vyuzivat pouze
originalni dily.

- pro ptipad opravy je nutné kontaktovat dodavatele
- je zakazano uZzivat agresivni Cistici ptipravky, které bézné uzivate pfi domacim tklidu
- ujistéte se, Ze jsou vSechny soucasti dobie sestaveny

- u nastavitelnych soucésti je nutné dodrzovat maximalni vysku, aby nedoslo k poskozeni téchto
soucasti (naptiklad nastaveni sedla do vysky)

- stroje pro domaci pouziti jsou vhodné pouze pro dospé€lé. Déti mohou cvicit pouze pod dohledem
dospélych.

- ujistéte se, ze béhem cviceni nejsou zadni lidé, kteti by mohli byt zranéni pohyblivymi soucastkami

- samotné cvieni je pfed zac¢atkem vhodné konzultovat s Vasim lékafem, ktery Vam mize doporucit,
jaké cviky jsou pro Vas a Vase télo vhodné

VAROVANI!! NESPRAVNE/PRETEZUJICI CVICENI MUZE ZPUSOBIT ZDRAVOTNI
KOMPLIKACE!

- nasledujte rady pro spravné cviceni, jak jsou popsany v instrukcich pro cvi¢eni
- zatéz lze nastavit otoCenim Sroubu/knofliku

- bezpecnostni standart Ize dodrZet pouze pii pravidelné kontrole a dodrzeni v§ech procedur pro
sestavovani stroje

- ujistéte se, ze jste zkontrolovali vSechny $rouby a Ze nemate pfilis ,,plandavé* obleceni



2. Podrobny obrazovy manual




3. Seznam soucastek stroje

Soucdstka Popis MnoZstvi
1 Pocitac 1
2 Sroub M5 4
3 Horni kabel k pocitaci 1
4 Drzak riditek 1
5 Pruzna podlozka 1
6 Kulaty Sroub M7 1
7 Trubkova rozpéra 1
8 T- kolik 1
9 Cidlo pro tepovou frekvencina | 2
riditkach
10 Samozatahovaci Sroub 2
11 Sroub M5 3
12 Riditka 1
13 Krytka fiditek 2
14L Plastova krytka (leva) 1
14R Plastova krytka (prava) 1
15 Péna na fiditka 2
16 Allen Sroub M8 8
17 Zahnuta podlozka 6
18 Péna horni ¢asti riditek 2
19L Horni ¢ast fiditek (leva) 1
19R Horni ¢ast fiditek (prava) 1
20 Pruzna podlozka 10
21 Kovova podlozka 2
22 VInita podlozka 4
23L Dolni ¢ast riditek (leva) 1
23R Dolni ¢ast fiditek (prava) 1
24 Kabel k ¢idlim pro tepovou 2
frekvenci
25 Plochd podlozka 2
26 Horni napétovy kabel 1
27 Ptedni plastova krytka 1
28 Kulaty Sroub M5 4
29L Plastovd krytka nozni podpéry 2
(leva)
29R Plastovd krytka nozni podpéry 2
(prava)
30 Matice M10 3
31 Plochd podlozka 3
32 PodloZka ve tvaru C 4
33 Trubkova rozpéra 2
34 Allen Sroub M10 2
35 Samoutahovaci Sroub M4 6
36 Carriage Sroub M6 4
37L Pedal (levy) 1
37R Pedal (pravy) 1
38L Pedalova podpéra (leva) 1




38R Peddlova podpéra (prava) 1
39 Plochd podlozka 2
40 Hlavni rdm 1
41 Dolni napétovy kabel 1
42 Osa kladky 1
43 VInita podlozka 3
44 Kladka 1
45 Podlozka 1
46 Sestihranny $roub M6 1
47 Matice M6 1
48 Podlozka 1
49 Zuzeny krouzek 1
50 Sestihranny $roub M6 1
51 Sestihranna matice M6 1
52 Magneticka sada 1
53 Plastova podlozka 1
54 Kolik M6 4
55 Pruzna podlozka 6
56 Podlozka 4
57 Samoutahovaci Sroub M4 6
58L Hridel (leva) 1
58R Hridel (prava) 1
59 LoZisko 2
60 Podlozka ve tvaru C 2
61 Podlozka 2
62 Allen Sroub M8 2
63 Krytka trubky 2
64L Bocni predni plastova krytka 1
(leva)
64R Bocni predni plastova krytka 1
(prava)
65 Samoutahovaci Sroub M4.5 8
66L Krytka retézu (leva) 1
66R Krytka fetézu (prava) 1
67 Spojovaci tahlo 1
68 Sroub M5 16
69 Samoutahovaci Sroub M4 4
70 Kulaty obal 2
71 Mala kulata krytka 2
72 Podlozka ve tvaru C 1
73 VInita podlozka 1
74 Podlozka 1
75 LoZisko 2
76 Sestihranny $roub M6 2
77 Podlozka 2
78 Osa 1
79L Zadni koncova krytka (leva) 1
79R Zadni koncova krytka (prava) 1
80 Zadni stabilizator 1
81 Allen Sroub M8 4




82 DC Line 1
83 Motor 1
84 Senzorova linie 1
85 Podlozka 1
86 Pasové kolo 1
87 Peddlova osa 1
88 Plastova krytka 1
89 Trubkova rozpéra 4
90 Kulaty Sroub M8 4
91 Podlozka 6
92 Sroub M8 4
93 Pas 1
94 LoZisko 1
95 Sestihranny $roub M10 2
96 Krytka matice M10 2
97 Podlozka ve tvaru C 2
98 Setrvacnik 1
99 Osa pro setrvacnik 1
100 Lozisko 1
101 Sada pro nastaveni pasu 2 sady
102L Predni koncova krytka (leva) 1
102R Predni koncova krytka (prava) 1
103 Predni stabilizator 1
104 Spodni kabel k pocitaci 1
105 Stojan fiditek 1
106 Rotacni tyc 1
107 Lozisko 8
108 Krytka horni ¢asti fiditek 2
109 Sroub M8 2
110 Allen kli¢ 2
111 Kombina¢éni kli¢ 1
112 Adaptér 1
113 Sroub M5 2
114 Plastovy drzak na lahev 1




4. Instrukce pro sestaveni stroje

PRED KROKEM 1

Mazati tuk. Mazacim tukem namazte cely povrch — viz. obrazek

Zavity spojovaciho materialu taktéZz namazte ptilozenym mazacim tukem.



KROK 1

Ptripevnéte predni stabilizator (103) na hlavni ram (40) pomoci Allen Sroub’ M8 (81).

Pfripevnéte zadni stabilizator (80) na hlavni rdm (40) pomoci Allen Sroubl M8 (81).

Doporuceni: Kovové plochy, které se dotykaji, je vhodné namazat obycéejnou pramyslovou vazelinou
nebo mazacim tukem. Timto se predejde neZadoucimu vrzani. Jde o plochy: krk hlavniho ramu (40)
- tam kde se pfipevriuje ram fiditek (105) a plochy kde se pfipevriuji nohy trenazéru, tj. dil ¢ 103 a
80



KROK 2

Opatrné nadzveddvejte stojan fiditek (102) dokud nebude ve vertikalni poloze a natahnéte na néj
predni plastovou krytku (27).

Spojte horni pocitacovy kabel (3) s dolnim pocitadovym kabelem (104). Pfed nasunutim stojanu
fiditek namazte hlavni rdm vazelinou.

Pfipevnéte stojan fiditek (105) s hlavnim ramem (40) Allen Srouby M8 (16), pruznymi podlozkami (20),
zahnutymi podloZkami (17) a plochymi podlozkami (39). Srouby neutahujte, dokud nesplnite ke Krok
3!

Doporuceni: Kovové plochy, které se dotykaji, je vhodné namazat obycéejnou pramyslovou vazelinou
nebo mazacim tukem. Timto se pfedejde nezadoucimu vrzani. Jde o plochy: krk hlavniho ramu (40) -
tam kde se pripevriuje ram riditek (105) a plochy kde se pripevriuji nohy trenazéru, tj. dil ¢ 103 a 80



KROK 3

Umistéte rotacni ty¢ (106) na stojan fiditek (105). Nasurite dolni ¢asti fiditek (23L a 23R) na rotacni
ty€ (106) a pfipevnéte pomoci vinité podlozky (22), kovové podlozky (21) a Allen Sroubld M8 (109) na
kazdé strané.



KROK 4




Spojte horni ¢asti fiditek (19L a 19R) se spodnimi ¢astmi fiditek (23L a 23R) pomoci Allen Sroubld M8
(16), pruznym podlozek ploché podlozky (20) a zahnuté podlozky M8 (17).

KROK 5
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Nasadte pedalové podpéry (38L a 38R) na hlavni rdm (40) a upevnéte Allen Srouby M8 (62), pruznymi
podlozkami M8 (20) a plochymi podlozkami M8 (61) na kazdé strané. Poradné utahnéte a poté
nasadte krytku (63).

Srovnejte k sobé pedalové podpéry (38L a 38R) a dolni ¢ast fiditek (23L a 23R) a spojte Allen Srouby
M10 (34), plochymi podlozkami M10 (31) a matici M10 (30). Srouby utdhnéte.



Spojte plastové krytky (29L a 29R) s pedalovymi podpérami (38L a 38R) pomoci samoutahovacich
Sroubl M4 (35) a kulatych Sroub(l M5 (28). Poté vsechny Srouby radné utahnéte.

KROK 6

=




Spojte pedaly (37L a 37R) s pedalovymi podpérami (38L a 38R) pouZitim Carriage Sroubl M6 (36),
ploché podlozky M6 (56), pruziné podlozky M6 (55) a koliku M6 (54). Radné utdhnéte.

KROK 7
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Riditka (12) pfipevnéte uzitim kulatého $roubu M7 (6), pruzné podlozky (5), T-koliku (8), trubkové
rozpéry (7) a drzaku riditek (4). Poté protahnéte kabel k ¢idliim pro tepovou frekvenci (24) k fiditkim

(12) skrz otvor v drzaku fiditek (4) a umistéte do vzprimené pozice na horni ¢ast stojanu riditek (105).



Odstrante 4 predmontované Srouby (2) ze zadni strany pocitace (1) a spojte horni pocitacovy kabel (3)
a kabel k ¢idlim pro tepovou frekvenci (24) s pocitacem (1). Nasadte pocitac na drzak a pfipevnéte 4
-mi predtim odstranénymi Srouby.

KROK 8




Pripevnéte plastovy drzak na lahev (114) na stojan fiditek (105) za pouZiti M5 Sroubt (113).

Nasurite plastové krytky (14L a 14R) na fiditka (12) a upevnéte M5 Srouby (11) a samoutahovacimi
Srouby M4 (35).

5. Instrukce pro ovladani pocitace

funkce
Tréninkové : _ _| Watty /Kalorie
programy ——
\Vzdalenost
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UDAJE NA DISPLEJI

Na vrchnim tadku displeje je zobrazen rezim v kterém je ergometr aktualné nastaven, volit je mozné z moznosti
MANUAL / PROGRAM / WATT / HRC / USER, vysvétleni jednotlivych rezimil najdete nize v kapitole "Popis
funkci". Na displeji pocitace jsou dale zobrazeny nasledujici méfené hodnoty, v ptipadé WATT/CALORIE a
RPM/SPEEDse na displeji stiidaji po 6 vtefinach.

RPM Otacky slapek za minutu (rozsah 0-15-999)

SPEED Rychlost §lapani v km/ hodinu (rozsah 0.0-99.9 km/h)

TIME Celkovy ¢as od posledniho resetovani (rozsah 0.00-99.59)

DISTANCE Ujeta vzdalenost v kilometrech (rozsah 0.00-99.99 km)

CALORIE Spotiebované kalorie (rozsah 0-999 kCal) - upozoriiujeme, Ze hodnoty
calorii jsou na fitness strojich pouze orientac¢ni

WATT Zatéz ve wattech (rozsah 0-999W)

PULSE Aktualni tepova frekvence (rozsah 30-240) - méfeni tepu je mozné bud’ dotykovymi

senzory instalovanymi na fiditkach stroje, nebo bezdratové hrudnim pasem, ktery lze
ke stroji dokoupit.

FUNKCE TLACITEK
ENTER +- Slouceny otocny voli¢ s potvrzovacim tlacitkem. Jeho otacenim nastavite pozadovanou
hodnotu, ¢i zvolite poZzadovany program, jeho stiskem volbu potvrdite.
RESET Tlacitko pro vynulovani méfenych hodnot a vraceni do stavu volby rezimu.
START/STOP Piepiné pocita¢ mezi stavy START/STOP, zastavuje a spousti méfeni.
RECOVERY Tlacitko pro spusténi testu kondice na zakladé rychlosti poklesu vydychavaciho tepu.

ZAPNUTI POCITACE



Zastrcte prilozeny napdjeci adaptér (6 voltti, 1A) do zdifky napéjeni na ergometru, najdete ji dole u podlahy u
zadni nohy stroje. Po zastrceni adaptéru se pocita¢ automaticky zapne do vychoziho rezimu volby uzivatele.
Pokud na ergometru sedite poprvé, mtzete si pomoci otocného voli¢e +- vybrat n€kterého z uzivateld Ul az U4,
potvrdite jej stiskem tlacitka ENTER Nasledné po vas bude pocita¢ vyzadovat zadani osobnich hodnot jako je
pohlavi, vék, cilova tepova frekvence a zatéz ve wattech, k nastaveni opé€t slouzi universalni voli¢ +- a k
potvrzeni hodnoty tlac¢itko ENTER. Posledni dvé hodnoty slouzi pouze pro dané programy, nemusite je
nastavovat.

Po zvoleni a nastaveni uzivatele se rozblika horni fadek displeje s volbou rezimu, viz nize.

POPIS REZIMU

Ergometr umoziiuje pouzivani v nékolika tréninkovych rezimech, z nichz si jist¢ vybere kazdy ten nejvhodné;jsi
pro dany ucel. ReZim je zobrazen v hornim fadku displeje, zvolit jej 1ze bud’ po zapnuti pocitace, nebo po stisku
tlacitka RESET pokud je pocitac zastaveny (tlacitko STOP). Pti volb¢ cely horni fadek se vSemi rezimy blika,
pozadovany rezim zvolite ota¢enim volice ENTER a jeho néslednym stiskem zvoleny rezim potvrdite).

Zde najdete popis jednotlivych rezima:

MANUAL Manualni rezim pfi kterém lze oto¢nym volicem ENTER zvolit ruéné pozadovanou zatéz na
které chcete Slapat. Zatéz je zobrazena na displeji v rozsahu 1-16.
V tomto rezimu lze méfené hodnoty ¢asu, ujetych kilometra ¢i kalorii bud’ nacitat od nuly,
nebo nastavit cilové hodnoty a na displeji sledovat jejich pokles. Mozné je téZ nastaveni
maximalni hranice tepu, pii které ma zaznit vystrazny signal.
Trénink zahéjite stiskem tlac¢itka START/STOP.

PROGRAM Rezim profilového tréninku umoziuje automatickou zménu zatéze dle zvoleného profilu trati.
Ergometr mé nainstalovanych 12 pevné danych automatickych programt (P1-P12),
pozadovany program zvolite otdcenim volice ENTER a jeho naslednym stiskem vybrany profil
potvrdite. Po potvrzeni lze jesté zménit pozadovanou Uroven zatéze v které program bude
spustén. Po stusténi méni ergometr béhem $lapani automaticky zatéz dle vyobrazeného profilu
trati, blika vzdy sloupec ve kterém prave jedete.

V tomto rezimu lze méfené hodnoty Casu,
ujetych kilometrt ¢i kalorii opét bud’
nacitat od nuly, nebo nastavit cilové
hodnoty a na displeji sledovat jejich pokles.
Mozné je téZ nastaveni maximalni hranice
tepu, pii které ma zaznit vystrazny signal.
Trénink zahégjite stiskem START/STOP.
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WATT Tento rezim udrzuje konstantni hodotu wattti, uzivatel si mize nastavit pozadovanou
hodnotu mezi 10-350 Watt otaenim volice ENTER. Pro potvrzeni Vami zvolené volby
stisknéte START/STOP tlacitko. Pfenastavenim kontroly WATT miZete zvySovat svoji
kondici.
I v tomto reZimu lze méfené hodnoty Casu, ujetych kilometri ¢i kalorii opét bud’ nacitat od
nuly, nebo nastavit cilové hodnoty a na displeji sledovat jejich pokles. Mozné je téZ nastaveni
maximalni hranice tepu, pfi které ma zaznit vystrazny signal.
Trénink zahajite stiskem tlac¢itka START/STOP.

PERSONAL  Varianta prezimu PROGRAM, pfi které ma uzivatel moznost si vytvofit sviij vlastni profilovy
program (U1 az U4) a ten si ulozit do paméti pocitace. Po jeho vyvolani a spusténi méni
ergometr béhem $lapani automaticky zatéz dle vyobrazeného profilu trati, blika vzdy sloupec
ve kterém prave jedete.

Vytvareni uzivatelského programu - Zvolte v hornim fadku displeje rezim PERSONAL,
nasledn¢ vyberte uzivatele Ul az U4 a potvrd’te. Rozblikd se prvni sloupec zatéze, otacenim
volice + - nastavite pozadovanou zatéz v této prvni Casti trati a ulozite ji stiskem volice
ENTER. Stejnym zplsobem nastavite postupné i zbylé sloupce a na konci program ulozite.

HRC Rezim automatické zmény zatéze dle cilové tepové frekvence. V tomto rezimu nastavuje



ergometr automaticky zatéz dle rozdilu mezi pfednastavenou tepovou frekvenci a vasi aktualni
tepovou frekvenci. Je-li vas tep vyssi, nez pozadovany pak zatéz ubere a naopak. Snazi se tedy
cvicence udrzet na optimalnim tepu, kde jsou tréninkové vysledky nejlepsi.

Program ma nékolik variant, pokud zvolite rezim HRC, blika v sekci pulsu spodni symbol
srdce s hodnotou 55%. Prostfednictvim oto¢ného spinace mate vybér nastaveni 55, 75, 90 %
tepového maxima, ptipadné ru¢ni nastaveni cilové srde¢ni frekvence ,,Tag*. Tepové maximum
je pritom zjisténo na zakladé hodnot uZzivatele (pohlavi, vék). Procentni pfedvolené hodnoty
55%, 75% a 90% se vztahuji k maximalni tepové frekvenci (220 - vek) a jsou piedvolbou pro

3 obecné intenzity tréninku pro zdravi:

- 55% maximalni tepové frekvence pro optimalni vyuziti tuku jako zdroje energie.
- 75% maximalni tepové frekvence pro obecny trénink pro zdravi.
- 90% maximalni tepové frekvence pro krat$i vykonnostni trénink

- Nastaveni ,,Tag® umoziuje zadani individualni hodnoty pulsu

FUNKCE RECOVERY

Tato funkce slouZzi pro vyhodnoceni vasi kondice, vychazi z poklesu tepové frekvence cvicence po doslapani.
Jakmile tedy dokoncite své cviceni, ziistante v klidu sedét, stisknéte tla¢itko RECOVERY a uchopte dotykové

snimace tepu (pfipadné pouzijte hrudni pas pokud jej
mate). Na displeji se zacne odecitat 60 vtefin a po tu
dobu monitoruje pocita¢ pokles vasi tepové frekvence,
symbol srdicka na displeji blika v rytmu srdce. Po
ub¢hnuti Casu se na displeji zobrazi vysledna znamka F1
az F6, pricemz F1 je nejlepsi (nejvétsi pokles tepu), F6
pak nejhorsi vysledek. Pokud pocita¢ vyhodnoti vasi
kondici na F6, nebud’te zklamani, u netrénovanych osob
to neni nic neobvyklého, stav by se m¢l zlepsit po cca 2
meésicich pravidelného tréninku.
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