UZIVATELSKY MANUAL

TIRO 70 +-8203HPM

BUDTE ZDRAVI, BUDTE FIT!




Drazi zakaznici,

timto Vam chceme podékovat, Ze jste si vybrali Housefit HB-8203 HP a pfejeme Vam mnoho zabavy
a uspéchii béhem Vaseho cviceni.

Timto Vas prosime o peclivé procteni bezpecnostnich instrukci.

Jestlize mate jakékoliv dotazy, nevahejte se na nas obratit.

Obsah navodu:

Bezpecnostni instrukce
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1. Bezpecnostni instrukce

Pfed samotnym cvi¢enim na rotopedu je nutné si peclivé precist nasledujici bezpe¢nostni
instrukce. Tyto instrukce je nutné dodrZovat, i v piripadé 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
ohledné kroki

- zkontrolujte vSechny soucasti pred samotnym prvnim cvi¢enim, zda-li jsou dobie utazeny a poté
udélejte pravidelnou kontrolu kazdy 1 az 2 mésice, aby jste se ujistili, Ze vSechny Srouby jsou dobie
utazeny a jsou ve vyborném technickém stavu. Poskozené dily ¢i soucastky je nutné ihned vymeénit a
pripadné necvicit na stroji jestlize jsou posSkozeny. Pro pfipadnou vyménu je nutné vyuzivat pouze
originalni dily.

- pro pfipad opravy je nutné kontaktovat dodavatele

- je zak4zano uZzivat agresivni Cistici ptipravky, které bézné uzivate pfi domacim tklidu

- yjistete se, Ze jsou vSechny soucasti dobfe sestaveny

- u nastavitelnych soucasti 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 zacatkem 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 cvic¢eni

- 74té7 lze nastavit oto¢enim Sroubu/knofliku

- bezpecnostni standart 1ze dodrZet pouze pii pravidelné kontrole a dodrzeni v§ech procedur pro
sestavovani stroje

- yjistete se, Ze jste zkontrolovali vSechny Srouby a ze nemate pftilis ,,plandavé‘ obleceni



2. Podrobny obrazovy manual




3. Seznam soucastek stroje

1 Pocitad 1
2 Sroub M5 4
3L Plastovy kryt pocitace (levy) 1
3R Plastovy Kkryt pocitace (pravy) 1
4 Sroub M5 3
5 Samorezny Sroub M4 1
6 Sedlo 1
7 Kulaty $roub s hlavickou M7 1
8 Sroub 1
9 Knoflik T 1
10 Kontrolni kabel pro nastaveni 1
11 Koncovka trubky 2
12L Plastovy kryt pro bok sedla 1
(evy)
12R Plastovy kryt pro bok sedla 1
(pravy)
13 Trubka pro drzak riditek 1
14 Sroub M5 2
15 Trubka pro sedlo 1
16 Spojnice trubek 1
17 Kulaty kruhovy knoflik 1
18 Kabel pro motor 1
19 Sroub M12 1
20 Trubka 1
21 Matice 1
22 LoZisko 3
23 Podlozka 3
24 VInita podlozka 3
25 Zakroucena podlozka 3
26 Spojnice 1
27L Predni plastovy kry (levy) 1
27R Predni plastovy kryt (pravy) 1
28L Krytka retézu (leva) 1
28P Krytka i‘etézu (prava) 1
29L Klika pedalu (leva) 1
29R Klika pedalu (prava) 1
30 Hex matice s hlavickou M8 2
31 Koncovky kliky Slapky 2
32L Pedal (levy) 1
32R Pedal (pravy) 1
33 Samorezny Sroub M4 8
34 Matice M10 2
35 Matice M10 2
36 Lozisko 1
37 Podlozka 1
38 Rotujici masa 1
39 Lozisko 1
40 Lozisko 1
41 Néprava rotujici masy 1
42 Maly pas pro rotujici masu 1
43 LoZisko 1




44

Osa pro rotujici masu

1

45 KuZelové pruZiny 1
46 Sroub hex M6 1
47 Matice M6 1
48 Podlozka 1
49 Matice M6 1
50 Plastova matice 1
51 Sroub hex M6 2
52 Set Fetézovych soucasti 1
53 Podlozka 2
54 Podlozka 2
55L Predni koncovka leva 1
55R Ptedni koncovka prava 1
56 Allen §roub M8 4
57 Piedni opérka 1
58 DC 1
59 Motor 1
60 Sroub M5 3
61 Matka M8 1
62 Hex Sroub M8 1
63 Pasova podlozka 1
64 Podlozka 1
65 Rovni podlozka 4
66 Allen Sroub M8 5
67 VInita podlozka 1
68 Pasova podlozka 1
69 Senzor 1
70 Podlozka 2
71 Kolo pro pas 1
72 Pas 1
73 Klika pro pedal 1
74 Allen $roub 3
75 Piedni ochranna krytka 1
76L Predni koncovka leva 1
76R Predni koncovka prava 1
77 Predni opéra 1
78 Sroub M5 14
79 VInita podlozka 2
80 Hlavni ram 1
81 Spodni kabel pro piipojeni 1

pocitace
82 Opérky rukou 1
83 Pad pro méieni pulsu 2
84 Péna riditek 2
85 Koncovky 2
86 Samorezny Sroub M3.5 2
87 Kabely pro méteni tepové 2
frekvence
88 Drzak pro riditka 1
89 Vrchni kabel pro pripojeni 1
pocitace

90 Imbusovy kli¢ 1
91 Univerzalni kli¢ 1




92 Adaptér 1
93 Sroub M5 2
94 Plastovy drzak na lahev 1

4. Instrukce pro sestaveni stroje

KROK 1

80

Pfipevnéte predni opéru stroje (77) k hlavnimu ramu (80) pomoci Sroubd M8 (56), pevné poté
utahnéte.

Pfipevnéte zadni opéru stroje (57) k hlavnimu ramu (80) pomoci Sroublt M8 (56), pevné poté upevnéte.



KROK 2

Pripevnéte vrchni kryt (75) k hlavnimu ramu (80) jak je zobrazeno na pravém ilustraénim obrazku.
Ptipojte kabel k pocitaci (89) pomoci kabelu (81) jak je zobrazeno na pravém hornim obrazku.

Pripevnéte hlavni trubku fiditek (13) k hlavnimu ramu stroje (80) s pomoci Sroubi M8 (66),
podlozkami M8 (79) a podlozkami M8 (65).

Pevné utdhnéte. Poté vse zakryjte pomoci krytky (75).



KROK 3

Ptipevnéte sedlo (6) k nastavitelné trubce sedla (15) pomoci knofliku jak je zobrazeno na levém
ilustrativnim obrazku.

Umistéte ram sedla (15) k hlavnimu ramu (80), nastavte si pozadovanou vySku sedla a poté vse
zatahnéte pomoci kulového kruhového koliku (17) a pevné utahnéte.

Sedlo 1ze nastavit dle Vasich potieb nahoru ¢i dold, pfipadné i do stran pomoci knofliku (17). Sedlo
lze samoziejmé nastavit dopfedu ¢i dozadu pomoci Sroubu (19). Tak jak je zobrazeno na obrazcich
vpravo.



KROK 4

Pripevnéte levy a pravy pedal (32L a 33R) k levé a pravé klice (29L a 29R).



KROK 5

Pripevnéte fiditka (82) na hlavni trubku pro fiditka (13) pomoci spojnice trubek (8) a T Sroubem (9),
samoieznym Sroubem (7), podlozkou (10) a drzakem fiditek (88). Pevné¢ utahnéte.

Nezapomeiite protahnout kabel pro méfeni tepové frekvence (87) skrze otvor nad drzékem fiditek (88)
a prodlouzit kabel pro pripojeni pocitace (89), tak jak je zobrazeno na pravém obrazku.



KROK 6

Pripojte kabel (89) k pocitaci (1).
Ptipojte oba kabely pro méfeni tepové frekvence (87) k pocitaci (1).

Pripevnéte pocitac (1) na drzak pocitace pomoci 4 Sroubti (2).



KROK 7

Ptipevnéte plastovy drzak na lahev (94) na trubku pro drzak riditek (13) pomoci Sroubu M5 (93).
Poté ptipevnéte levy a pravy plastikovy kryt pocita¢e (3L a 3R) na fiditka (82) pomoci Sroubti M4 (5)
a M5 Sroubu (4).



5. Instrukce pro ovladani pocitace

Kontrolka Uzivatelska data
funkce
. o
. . : nnn .
Tréninkové ; ouu 4 _| Watty /Kalorie

programy =
}E zdalenost

Stop / Cas BH M b e 8 b
G eer ameror ENTER & UP / DOWN tlacitko
RPM/ Rychlost e

UDAJE NA DISPLEJI

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

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

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

FUNKCE TLACITEK
ENTER +- Slouceny otocny voli¢ s potvrzovacim tlacitkem. Jeho ota¢enim nastavite pozadovanou
hodnotu, ¢i zvolite poZzadovany program, jeho stiskem volbu potvrdite.
RESET Tlacitko pro vynulovani métenych hodnot a vraceni do stavu volby rezimu.
START/STOP Prepina 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 napajeci adaptér (6 volti, 1A) do zditky napajeni na ergometru, najdete ji dole u podlahy u
zadni nohy stroje. Po zastréeni adaptéru se pocitac 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 tla¢itka ENTER Nasledn¢ 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 tlacitko ENTER. Posledni dvé hodnoty slouzi pouze pro dané programy, nemusite je
nastavovat.

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

POPIS REZIMU

Ergometr umoziuje pouzivani v nékolika tréninkovych rezimech, z nichz si jist¢ vybere kazdy ten nejvhodnéjsi
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). Pii volbé 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 Manuélni rezim pfi kterém lze oto¢nym volicem ENTER zvolit ru¢né pozadovanou zatéz na
které chcete Slapat. Zatéz je zobrazena na displeji v rozsahu 1-16.
V tomto rezimu lze méfené hodnoty Casu, ujetych kilometrii ¢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 zahdjite stiskem tlacitka START/STOP.

PROGRAM Rezim profilového tréninku umoziuje automatickou zménu zatéze dle zvoleného profilu trati.
Ergometr ma nainstalovanych 12 pevné danych automatickych programii (P1-P12),
pozadovany program zvolite otaCenim volice ENTER a jeho naslednym stiskem vybrany profil
potvrdite. Po potvrzeni lze je§t€ zménit pozadovanou Uroven zatéze, ve které program bude
spustén. Po stusténi meéni ergometr béhem Slapani automaticky zatéz dle vyobrazeného profilu
trati, blika vzdy sloupec, ve kterém prave jedete.

V tomto rezimu Ize métené hodnoty Casu,
yjetych 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, pii které ma zaznit vystrazny signal.
Trénink zahgjite stiskem START/STOP.
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WATT Tento rezim udrzuje konstantni hodnotu wattti, uzivatel si mtize nastavit pozadovanou
hodnotu mezi 10-350 Watt otac¢enim voli¢e 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, pii které ma zaznit vystrazny signal.

Trénink zahajite stiskem tlacitka START/STOP.

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

Vytvéateni uzivatelského programu - Zvolte v hornim fadku displeje rezim PERSONAL,
nasledné vyberte uzivatele Ul az U4 a potvrd'te. Rozblika se prvni sloupec zatéze, otacenim
voli¢e + - 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, bliké4 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 pfitom zjisténo na zaklad€ hodnot uzivatele (pohlavi, vék). Procentni pfedvolené hodnoty
55%, 75% a 90% se vztahuji k maximalni tepové frekvenci (220 - vek) a jsou ptedvolbou 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 kratsi vykonnostni trénink

- Nastaveni ,,Tag" umoziuje zadani individualni hodnoty pulsu

FUNKCE RECOVERY
Tato funkce slouzi pro vyhodnoceni vasi kondice, vychazi z poklesu tepové frekvence cvicence po doslapani.

Jakmile tedy dokoncite své cviceni, ziistante v klidu sed¢t, stisknéte tlac¢itko RECOVERY a uchopte dotykové
snimace tepu (piipadné pouzijte hrudni pas, pokud jej
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