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GENERÁLNÍ INSTRUKCE:

Pozorně si přečtěte tyto všeobecné

pokyny osažené v tomto návodu, které

poskytují informace o bezpečnosti,

údržbě a použití.

vždy byste měli dodržovat určitá

bezpečnostní opatření včetně

následujících:

1). Tento přístroj je určen pouze pro

domácí používání.

2). Přístroj může použít pouze jedna

osoba ve stejném čase. Maximální

váha cvičence by neměla přesahovat

3). Přístroj umístěte na rovný povrch

a ponechte 2 m volného prostoru za

přístrojem a 0,5 m kolem ostatních

stran.

4). Přístroj je vybaven bezpečnostním

klíčem, který musí být vložen do 

počítače, jinak je pás nefunkční. Pro

Vaši bezpečnost noste vždy klipsnu

připnutou na Váš oděv při cvičení.

V případě nebezpečí vytrhněte

klíč z počítače a pás se zastaví. 

Pokud klíč uschováte před dětmi,

máte jistotu, že pás neroběhnou.

5). Vždy před zahájením cvičení

se ujistěte, že pás funguje správně.

Nikdy nepoužívejte pás, pokud je

některá součást vadná.

6). Majitel vždy nese odpovědnost za

osoby, které na pásu cvičí, že jsou

řádně poučeni o všech problémech

a předpisech používání.

7). Rodiče a osoby odpovědné za

děti musí být odpovědné a předpokládat

zvídavost dětí, což může vést k

nebezpečným situacím, které by 

mohly způsobit nehodu. To je důvod,

proč by měly být stále pod dohledem.

Přístroj není v žádném případě hračka.

8). Nedovolte dětem nebo potiženým

používat přístroj bez dohledu

kvalifikované osoby.

9). V případě nějakého nebezpečí

se chyťte madel a stoupněte na

postranní stupačky a vyčkejte 

zastavení pásu.

10). Vždy používejte madla při

vstupu nebo výstupu z pásu na

boční stupačky nebo při změně

rychlosti. Nikdy nevstupujte na

pás pokud neběží nejmenší možnou

rychlostí.

11). Uržujte ruce v dostatečné

vzdálenosti od pohyblivých součástí

pásu a nevstupujte jinam než na

postranní stupačky. Všechna ostatní

místa jsou nebezpečná.

12). Nestujte na pásu zatímco se

pohybuje.

13). Používejte vhodný oděv pro 

sport. V žádném případě volné součásti

které by se mohli namotat a dbejte

i na správně zavázané tkaničky.

Podrážka bot musí být vždy čistá.

14). Nepoužívejte stroj venku.

15). Neumisťujte přístroj ve vlhkém

prostředí (blízkost bazénu atd.)

16). Přístroj je nutné mazat a to

přináší možnost znečistění podlahy.

Používejte podložku.

17). Nikdy nepoužívejte příslušenství,

které není doporučeno výrobcem.



  

 

 

 
 

 

Bezpečnostní pokyny:

Tento stroj musí být uzemněn. V případě 

poruchy stroje nasměruje uzemnění 

elektrický proud od běhátka a sníží se tak 

riziko úrazu elektrickým proudem. Tento 

výrobek se dodává s přívodní šňůrou, 

která je opatřena zemnicím vodičem a 

zástrčkou se zemnicím kolíkem. Zástrčku 

je možno použít pouze do vhodné zásuvky, 

správně nainstalované a uzemněné v 

souladu s platnými předpisy.

NEBEZPEČÍ! Pokud nebude stroj správně 

uzemněn, hrozí nebezpečí úrazu 

elektrickým proudem. Jestliže jste na 

pochybách, dejte si elektrikářem 

nebo odborníkem zkontrolovat správnost 

uzemnění. Neupravujte zástrčku dodávanou 

se strojem; pokud se nehodí do zásuvky, 

dejte si elektrikářem nainstalovat vhodný 

typ zásuvky. Tento výrobek je možno 

používat pouze s napětím 220-240 V, 

se zemněnou zásuvkou podobnou té na 

obrázku A. Dbejte na to, aby bylo zařízení 

správně zapojeno do zásuvky se stejným 

uspořádáním, jaké má zástrčka. Nepoužívejte 

s tímto zařízením prodlužovací šňůru ani 

adaptér.

Při používání elektrických zařízení vždy 

dodržujte následující doporučení:

1 Před zapojením stroje se přesvědčte, 

že síťové napětí odpovídá specifikacím 

stroje. Přívodní napětí musí odpovídat 

informacím na typovém štítku a otvory 

v zásuvce musí odpovídat uspořádání 

kolíků na zástrčce stroje. Nepoužívejte 

žádný typ adaptéru.

2 Abyste snížili nebezpečí úrazu elektrickým 

proudem, vždy okamžitě po použití a před 

čištěním stroj vypojte ze zásuvky.

3 Stroj zapojujte pouze do vhodně uzemněných 

zásuvek, jak ukazuje obrázek A. Nevhodné 

elektrické zapojení může mít za následek úrazy 

elektrickým proudem. Pokud zástrčka 

neodpovídá uspořádáním zásuvce, vyměňte ji 

za vhodný typ, ale nezapomeňte, že je vždy 

nutno ponechat zapojený zemnicí vodič. Jste-li 

na pochybách, zavolejte technický servis BH.

4 Nikdy nenechávejte zapojenou jednotku bez 

dozoru. Po použití ji vypojte z elektrické sítě.

5 Nedovolte dětem ani osobám s tělesným 

postižením, aby používaly stroj bez důsledného 

dozoru kvalifikované osoby.

6 Nikdy nepoužívejte příslušenství, které 

neschválil výrobce.

7 Nepoužívejte stroj s poškozenou nebo 

opotřebovanou přívodní šňůrou.

8 Zabraňte kontaktu přívodní šňůry s horkými 

předměty.

Tento model je vybaven elektronickým jističem 

sloužícím k ochraně elektronických i 

elektrických obvodů. Toto bezpečnostní 

zařízení se automaticky spustí, pokud dojde k 

vystavení stroje abnormální síle nebo teplu.

 Pokud by tato situace nastala:

1.- Přepněte vypínač (L), umístěný na krytu, 

do polohy “0” (VYPNUTO).

2.- Resetujte jednotku stiskem tlačítka jističe (C).

3.- Potom přepněte vypínač (L) do polohy “I” 

(ZAPNUTO) a stroj bude znovu připraven k 

použití. 

Pokud by jistič vypadával opakovaně, 

nejpravděpodobnějšími příčinami budou:

- Nezvyklé pracovní podmínky,

- Pás běhátka vyžaduje promazání,

- Byla použita maziva na bázi rozpouštědel 

(použijte typ BH),

- Pás je příliš napnutý.

Bezpečnostní jistič:



Instrukce k montáži:

  

 

Fig.B 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zapojte jednotku do UZEMNĚNÉ zásuvky. 

Přepněte vypínač (L) do polohy [1].

Montážní instrukce:

Stroj vyjměte z obalu a rozložte ho na 

podlahu podle obrázku 0.

Doporučujeme, aby montáž prováděly 

dvě osoby.

Přesvědčte se, že v balení neschází 

žádný z následujících dílů:

(2) hlavní rám, (4) stojina levá,

(5) stojina pravá, (17) imbusový šroub

8x25mm, (30) samořezný šroub 5x8mm,

(52) monitor, (54) plastový kryt levý,

(55) plastový kryt pravý, (93) bezpeč.

klíč, imbusový klíč 5mm a 6mm, mazací

tuk.

1. Začněte na pravé straně a 

propojte konektory (91 a 92) viz. obr.1

a nassuňte stojinu (5) na základnu a

zajistěte šrouby (17), které dotáhněte

pouze rukou.

2. Vezměte levou stojinu (4) a nasuňte

na základnu. Zajištěte šrouby (17) a

nedotahujte.

3. Nezapomeňte nasunout plastové 

kryty na stojiny viz. obr. 3. Pak ve dvou

lidech uchopte počítač (52) a nejprve

propojte konektory (B a 91), dále pak

opatrně nasuňte počítač do pozice tak,

aby nedošlo k poškození kabelů. Pomocí

šroubů (17) zajistěte.

4. Nyní můžete dotáhnout všechny šrouby

(17) a pak plastové kryty (54 a 55) připevnit

šrouby (30).

UPOZORNĚNÍ:

Ještě jednou upozorňujeme na

zvýšenou opatrnost při montáži počítače

aby nedošlo při nasouvání počítače na

stojiny k poškození nebo uskřípnutí 

kabele!!

Složení do skladovací polohy:

Pokud chcete pás složit do

skladovací polohy (běžcká plocha je

zvižená), musí být motorový náklon

vždy v poloze 0!! Pak vytáhněte kabel

ze sítě a pak zvihněte běžeckou plochu

vzhůru dokud nezaskočí pojistný šroub

(65) viz. obr.5.

Sklopení zpět do pracovní polohy:

Pokud chcete pás opět rozložit, přizvedněte

lehce plochu a vytáhněte pojistný šroub

(65) a pak volně pomalu spouštějte plochu 

k podlaze.

Při sklápění dbejte na bezpečnost

že se v blízkosti nepohybují žádné

děti a ujistěte se, že máte dostatek

prostoru pro sklápějící se plochu.

Manipulace a skladování:

Tento stroj je vybaven kolečky (64), obr. 6,

 aby se usnadnilo jeho přemísťování. 

Dbejte na to, aby byla přívodní šňůra 

vypojená ze zásuvky.

Jestliže chcete běhátko přemístit, nejprve je

 sklopte, položte dlaně na řidítka (G & H) a 

běhátko nakloňte, obr. 6, aby kolečka (64) 

spočinula na podlaze.

Abyste předešli nehodám, NEPŘEMÍSŤUJTE 

běhátko po nerovných podlahách.



proti směru hodinových ručiček. Obr. 8.
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Údržba:

Pomocí láhve maziva (10) promažte vnitřní 

stranu pásu, abyste udržovali svůj stroj ve 

špičkovém stavu a zajistili, že tření mezi 

pásem a deskou zůstane minimální, obr. 7 

(vzhledem k různým běžeckým stylům vždy 

naneste více maziva do oblasti, kam při 

tréninku došlapujete).

Doporučujeme promazávat základnu pásu 

mezi deskou a pásem každý měsíc podle 

toho, jak často ho používáte.

1x za 

8 měsíců

1x za

6 měsíců

1x za

3 měsíce

1x za

6 měsíců

1x za

3 měsíce

1x za

2 měsíce

1x za

3 měsíce

1x za

2 měsíce

1x za 

měsíc

POZNÁMKA: Tato údržba je stanovena 

pro domácí použití. Při intenzivnějším 

použití je nutné frekvenci mazání provádět

častěji v závislosti na použití.

Pokud pás začne po promazání prokluzovat,

zkontrolujte jeho napnutí. K napínání pásu 

použijte 6 mm imbusový klíč; nastavte stroj 

na rychlost 4 km/h a otočte šrouby (R & L) 

o jednu čtvrtinu otáčky ve směru hodinových 

ručiček.

Seřízení pásu:

Pokud váš stroj nebude usazen stejnoměrně 

na všech čtyřech kontaktních bodech, může 

dojít k tomu, že se pás (X) vychýlí do strany. 

Přísná kontrola kvality spočívá i v seřízení a 

kontrole běžeckého pásu. Vzhledem k 

rozdílům v hmotnosti a individuálním stylům 

běhu se však může pás vychýlit do strany.

Pokud dojde k vychýlení pásu doleva nebo 

doprava, zastavte stroj.

Vychýlení pásu doprava:

Tento postup je velmi důležitý. Postupujte 

následovně. Při seřizování pásu uveďte 

stroj do pohybu rychlostí 4km/h. Pokud se 

pás vychýlil doprava, otočte šroubem (R) 

na pravé straně stroje o 1/4 otáčky ve 

směru hodinových ručiček. Sledujte polohu 

pásu; pokud po jedné minutě nebude pás 

zcela vystředěn, opakujte postup. Pokud 

uvidíte, že se pás posunul příliš daleko 

doleva, otočte pravým šroubem lehce proti 

směru hodinových ručiček. Obr. 8.

Po seřízení pásu můžete začít znovu cvičit.

Vychýlení pásu doleva:

V případě, že se pás posunul doleva, 

otočte šroubem (L) na levé straně 

stroje o 1/4 otáčky ve směru hodinových 

ručiček. Sledujte polohu pásu; pokud 

po jedné minutě nebude pás zcela 

vystředěn, opakujte postup. Pokud 

uvidíte, že se pás posunul příliš daleko 

doprava, otočte levým šroubem lehce 

Důležité upozornění: V důsledku 

přílišného napnutí pásu může dojít ke 

ztrátě rychlosti stroje, dokonce k vytahání 

pásu. Nezapomínejte, že jedna otáčka 

pravého šroubu (R) ve směru hodinových 

ručiček má na polohu pásu stejný vliv jako 

jedna otáčka levého šroubu (L) proti směru 

hodinových ručiček. Vzhledem k tomu 

můžete v případě přílišného pohybu pásu 

použít kterýkoli ze šroubů, abyste zabránili 

jeho přílišnému napnutí.



  

 

 

 

 

 

 

Heart rate Pulsations 
Maximum 170 
85% 144 

Aerobic 
zone 75% 127 

65% 112 
 

 

INFORMACE KE CVIČENÍ 

- Kondice:

Být fit znamená žít život naplno. Moderní 

společnost silně strádá stresem. Život ve 

městě je v podstatě sedavý. Naše strava 

obsahuje příliš mnoho kalorií a tuků. Všichni 

lékaři se shodnou, že pravidelným cvičením 

můžeme upravit svoji hmotnost, zlepšovat 

svoji kondici a aktivně odpočívat

Přínosy cvičení:

Pravidelné cvičení pod jistou úrovní 

zátěže v délce 15/20 minut je označováno 

jako aerobní. Aerobní cvičení je v zásadě 

cvičení, při němž se využívá kyslík. 

Normálně jde o soustavné cvičení bez 

přestávek. Kromě cukrů a tuků potřebuje 

tělo také kyslík. Pravidelným cvičením se 

zlepšuje schopnost těla dodávat kyslík 

do všech svalů a současně se zlepšuje 

funkce plic, schopnost srdce čerpat krev 

a zlepšuje se také krevní oběh. Krátce 

řečeno se pomocí energie vyprodukované 

během cvičení spalují kilokalorie (známé 

jako kalorie).

Cvičení a regulace hmotnosti:

Potrava, kterou jíme, se mění, mimo jiné, 

na energii (kalorie) pro naše tělo. Pokud 

přijmeme více kalorií, než dokážeme spálit, 

výsledkem je zvýšení hmotnosti a naopak, 

jestliže spálíme více kalorií, než sníme, 

naše hmotnost se sníží. V klidu spaluje 

tělo asi 70 kalorií za hodinu, aby se 

zachovaly životní funkce. Tabulka ukazuje, 

kolik energie využije přibližně průměrný 

člověk při různých činnostech.

Tréninkový program:
Než začnete s jakýmkoli tréninkovým 

programem, doporučujeme, vzhledem k 

tomu, že se cvičební programy liší podle 

věku a fyzické kondice, abyste se poradili 

s lékařem, protože lze předpokládat, že 

na základě jeho rad nebo doporučení 

dosáhnete lepších výsledků. Bez ohledu 

na to, zda je vaším cílem zlepšit si kondici, 

regulovat svou hmotnost nebo jde o 

součást fyzioterapie, vždy si pamatujte, 

že cvičení by mělo být postupné, plánované, 

rozmanité a nepříliš náročné. Doporučujeme, 

abyste cvičili 3 až 5krát týdně.

Před zahájením tréninku je důležité se rozcvičit 

2-3 minuty při nízké rychlosti. Tím ochráníte 

své svaly a připravíte svůj kardiorespirační 

systém.

Další fáze potrvá 15-20 minut při tepové 

frekvenci mezi 65 až 75 %, nebo mezi 

75 až 85 % maximální tepové frekvence u těch,

 kteří jsou již zvyklí na cvičení. Později, až 

se vaše kondice zlepší, můžete rozdělit tento 

čas mezi obě úrovně, ale vždy mějte na paměti, 

že tepová frekvence nesmí překročit 85 % 

(aerobní zóna) a nikdy nesmí dosáhnout meze 

maximální tepové frekvence, která odpovídá 

vašemu věku.

Po skončení je potřeba uvolnit svaly. Toho 

dosáhnete chůzí při nízké rychlosti po dobu 

2-3 minuty, dokud vaše tepová frekvence 

neklesne pod 65 %. Tím se vyhnete bolesti 

ve svalech, zvlášť po intenzivním tréninku. 

Také je vhodné zakončit program uvolňovacími 

cviky na podlaze.



  

 

 

 

 

 

Kontrola a údržba:

Vypněte stroj a vytáhněte přívodní šňůru 

ze zásuvky. Pomocí vlhké utěrky nebo ručníku 

otřete prach z běhátka, zvlášť ze sloupků 

a počítače. Nepoužívejte rozpouštědla. 

Pomocí vysavače očistěte pečlivě viditelné 

součásti (pás, konstrukci atd.). Můžete také 

vysát prostor pod strojem, pokud ho nakloníte 

na stranu a jednou za rok vysajte i motorový 

prostor. Prach totiž zapříčiňuje špatné chlazení

elektronických součástek.

POZOR :

Pravidelně kontrolujte, že jsou všechny 

zajišťovací součásti řádně utažené a správně 

zapojené. Kontrolujte a utahujte všechny 

součásti na vašem stroji každé tři měsíce.

Pokud budete používat tento stroj s 

opotřebovanými součástmi, např. hnacím 

řemenem, běžeckým pásem nebo válci, 

riskujete zranění.

Pozor dejte při vysávání motorového

prostoru na vodiče, aby nedošlo k přerušení

zapojení.

Jste-li na pochybách v případě kterékoli 

součásti stroje, obraťte se na technickou 

pomoc vašeho dodavatele.

Doporučujeme, abyste při výměně 

opotřebovaných součástí použili originální 

náhradní díly. Použití jiných náhradních dílů 

může mít za následek zranění nebo ovlivnit 

chování stroje.

BH SI VYHRAZRAZRAZUJE PRÁVOVO UPRAVRAVRAVIT SPECIFIKACEACE SVÝCH 

VÝROBKŮ BEZ PŘEDCHOZÍHO UPOZORNĚNÍ.
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Obr. 5
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Obr. 8

Obr. 9

Obr. 10



DOVOZCE: 
Trinteco spol. s r.o. 
Na Strži 2102/61a 
140 00 Praha 4 - Krč 
IČ: 052 54 175 DIČ: 
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