
Klasa u¿ytkowania: H
Klasa dok³adnoœci:  C
Sprzêt do u¿ytku domowego

Model HO380 i HO380S

Æwiczenia rozgrzewaj¹ce

Instrukcje

Lista czêœci

Wa¿ne uwagi dotycz¹ce
bezpieczeñstwa

Rysunek zestawieniowy

Informacje ogólne

UWAGA:
Przed przyst¹pieniem
do korzystania z tego
produktu prosimy
uwa¿nie przeczytaæ
wszystkie instrukcje

Importer: · 61-249 Poznañ · ul. Obodrzycka 67
e-mail: office@alltosport.com.pl · www.alltosport.pl
ALLTO SPORT Sp. z o.o.

TRENA¯ER ELIPTYCZNY

ALBERTA

ALLTO
S   P   O   R   T

UWAGA.
¿ytkowanie niezgodne z przeznaczeniem

powoduje utratê uprawnieñ z tytu³u gwarancji i rêkojmi.
Dokonywanie zmian konstrukcyjnych sprzêtu i samodzielnych napraw oraz u

Producent zastrzega sobie prawo do zmian technicznych sprzedawanych wyrobów. Urz¹dzenia s¹ dostarczane w
czêœciach systemu monta¿owego.

WYPRODUKOWANO W CHINACH
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ÆWICZENIA ROZGRZEWAJ¥CE

20 SEKUND 20 SEKUND

20 SEKUND 20 SEKUND

25 SEKUND KA¯DA NOGA 30 SEKUND

3 POWTÓRZENIA PO 5 SEKUND 20 SEKUND

5 POWTÓRZEÑ 15 SEKUND

15 SEKUND KA¯DA RÊKA

25 SEKUND

30 SEKUND

20 SEKUND

20 SEKUND NA KA¯D¥ NOGÊ
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WA¯NE UWAGI DOTYCZ¥CE BEZPIECZEÑSTWA

ŒRODKI BEZPIECZEÑSTWA
PLIANT ALBERTA HO380

W ¿adnym wypadku sprzêt nie jest zabawk¹ dla dzieci

NIE POZOSTAWIAJ

Uwaga :

Informacje ogólne

Trena¿er eliptyczny zosta³ skonstruowany tak, aby stanowi³ bezpieczne oraz skuteczne
narzêdzie s³u¿¹ce poprawie si³y i wydolnoœci æwicz¹cego. Niemniej zawsze nale¿y zachowaæ pewne œrodki ostro¿noœci
podczas wykonywania æwiczeñ. Przed monta¿em lub korzystaniem z trena¿era, koniecznie przeczytaj ca³¹ instrukcjê.

Zaleca siê, aby rodzice (i inne osoby opiekuj¹ce siê dzieæmi) byli œwiadomi odpowiedzialnoœci, poniewa¿ naturalny
instynkt zabawy wœród dzieci i ich zami³owanie do eksperymentów mo¿e prowadziæ do sytuacji i zachowania, dla
których sprzêt treningowy nie jest przeznaczony. . Jeœli
pozwala siê dzieciom na u¿ycie sprzêtu, zaleca siê aby uwzglêdniono ich poziom rozwoju fizycznego i psychicznego, a
przede wszystkim temperament. Zaleca siê aby dzieci by³y nadzorowane i pouczane o prawid³owym u¿ytkowaniu
sprzêtu.

W szczególnoœci przestrzegaj nastêpuj¹cych œrodków ostro¿noœci :
1. Zawsze trzymaj dzieci i zwierzêta domowe z dala od trena¿era. bez opieki dzieci przebywaj¹cych
w pomieszczeniu, w którym stoi trena¿er.
2. Z trena¿era jednorazowo powinna korzystaæ tylko jedna osoba.
3. Je¿eli poczujesz zawroty g³owy, nudnoœci, ból w klatce piersiowej lub inne nienormalne objawy, natychmiast
ZAPRZESTAÑ wykonywania æwiczeñ. NIEZW£OCZNIE SKONSULTUJ SIÊ Z LEKARZEM.
4. Ustaw trena¿er na wolnej i równej powierzchni. NIE U¯YWAJ trena¿era w pobli¿u wody lub na otwartej przestrzeni.
5. Nie wk³adaj r¹k miêdzy ruchome czêœci.
6. Podczas æwiczeñ zawsze noœ odpowiedni strój sportowy. NIE ZAK£ADAJ szlafroków ani innej odzie¿y, która mog³aby
zapl¹taæ siê miêdzy czêœciami trena¿era. Do wykonywania æwiczeñ  wymaga siê równie¿ za³o¿enia obuwia
sportowego.
7. Korzystaj z trena¿era wy³¹cznie w wyznaczonym do tego celu, zgodnie z opisem w tej instrukcji. NIE U¯YWAJ czêœci
nie zalecanych przez producenta.
8. Nie umieszczaj ¿adnych ostrych przedmiotów w bezpoœrednim s¹siedztwie trena¿era.
9. Osoby niepe³nosprawne nie powinny korzystaæ z trena¿era bez nadzoru osoby przeszkolonej lub lekarza.
10. Przed przyst¹pieniem do æwiczeñ  zawsze przeprowadŸ rozgrzewkê sk³adaj¹c¹ siê z æwiczeñ rozci¹gaj¹cych.
11. Nigdy nie æwicz na niesprawnym urz¹dzeniu.
12. Zaleca siê wykonywaæ æwiczenia pod nadzorem dodatkowej osoby.

Przed rozpoczêciem jakiegokolwiek  programu treningowego, skonsultuj siê z lekarzem. Jest to szczególnie wa¿ne
w przypadku osób powy¿ej 35 roku ¿ycia lub maj¹cych problemy zdrowotne. Przed przyst¹pieniem do æwiczeñ na
jakimkolwiek sprzêcie sportowym, przeczytaj wszystkie instrukcje. ALLTO SPORT nie ponosi ¿adnej odpowiedzialnoœci
za kontuzje lub szkody materialne doznane w wyniku korzystania z tego produktu.

Wymiary trena¿era (d³./szer./wys.) 120/65/160 cm
Wolna przestrzeñ potrzebna do bezpiecznego u¿ytkowania trena¿era to min 0,60 m z ka¿dej strony trena¿era.
System obci¹¿enia: magnetyczny
Uk³ad hamuj¹cy jest niezale¿ny od prêdkoœci.
Trena¿er posiada 8 stopniow¹ regulacjê obci¹¿enia.
Pomiar pulsu za pomoc¹ sensorów dotykowych umieszczonych na uchwycie
Zasilanie komputera: 2 baterie 1,5 V AA
Mo¿liwoœæ zaprogramowania: czasu, dystansu, kalorii
Wyœwietlacz funkcji: czasu, prêdkoœci, dystansu, kalorii, pulsu, RPM, temperatury otoczenia
Maksymalna waga u¿ytkownika: 120 kg
Waga ko³a zamachowego: 8 kg
Waga trena¿era: 44 kg
Trena¿er przeznaczony jest wy³¹cznie do u¿ytku domowego.

NR OPIS ILOŒÆ
1. Sensor dotykowy pulsu z wtyczk¹ 1 kpl
2. Uchwyt sta³y 1 szt.
3. Œruba monta¿owa komputera 2 szt.
4. Œruba monta¿owa 4 szt.
5. Komputer 1 szt.
6. Œruba zamkowa 4 szt.
7. Uchwyt ruchomy górny (prawy) 1 szt.
8. Uchwyt ruchomy dolny 2 szt.
9. Nakrêtka zamkniêta 8 szt.
10. Uchwyt ruchomy górny (lewy) 1 szt.
11. Oœ do mocowania uchwytów ruchomych 1 szt.
12. Podk³adka plastikowa 4 szt.
13. Podk³adka p³aska 4 szt.
14. Œruba samozabezpieczaj¹ca 4 szt.
15. Koñcówki ozdobne na uchwyty ruchome 4 szt.
16. Wspornik uchwytów 1 szt.
17. Górna linka napinaj¹ca 1 szt.
18. Przewód czujnika (górny) 1 szt.
19. Podk³adka falista 16 szt.
20. Œruba monta¿owa 4 szt.
21. Peda³ lewy 1 szt.
22. Œruba zamkowa 4 szt.
23. Œruba szeœciok¹tna 2 szt.
24. Podk³adka p³aska 4 szt.
25. Tuleja 2 szt.
26. Nakrêtka samozabezpieczaj¹ca 3 szt.
27. Rama 1 szt.
28. Stabilizator tylny 1 szt.
29. Œruba zamkowa 4 szt.
30. Koñcówka ozdobna na korbê B 2 szt.
31. Nakrêtka samozabezpieczaj¹ca 2 szt.
32. Ramiê monta¿owe peda³ów 2 szt.
33. Podk³adka p³aska 3 szt.
34. Podk³adka falista 4 szt.
35. Koñcówka ozdobna na korbê A 2 szt.
36. Dolna linka napinaj¹ca 1 szt.
37. Przewód czujnika dolny 1 szt.
38. Stabilizator przedni 1 szt.
39. Pokrywa wspornika uchwytów 1 szt.
40. Peda³ prawy 1 szt.
41. Podk³adka sprê¿ysta 4 szt.
42. Podk³adka p³aska 4 szt.
43. Œruba monta¿owa peda³ów 4 szt.
44. Pokrywa lewa 1 szt.
45. Pokrywa ozdobna 2 szt.
46. Œruba monta¿owa 6 szt.
47. Dysk ochronny 2 szt.
48. Tuleja 10 szt.
49. Korba krzy¿owa 2 szt.
50. Pierœcieñ blokuj¹cy 1 szt.
51. £o¿ysko 1 szt.

NR OPIS ILOŒÆ
51. £o¿ysko 1 szt.
52. Œruba monta¿owa 2 szt.
53. Stopki stabilizatora tylniego 2 szt.
54. Pas napêdowy 1 szt.
55. £ozysko 2 szt.
56. Ko³o napêdowe 1 szt.
57. Pokrywa prawa 1 szt.
58. Œruba monta¿owa 8 szt.
59. Œruba monta¿owa 5 szt.
60. Pokrywa ozdobna 1 szt.
61. Nakrêtka 2 szt.
62. Regulator napiêcia pasa napêdowego 2 szt.
63. Nakrêtka szeœciok¹tna 3 szt.
64. Pierœcieñ dystansowy 1 szt.
65. £o¿ysko 1 szt.
66. Ko³o zamachowe 1 szt.
67. Tuleja 1 szt.
68. Œruba szeœciok¹tna uk³adu hamulcowego 2 szt.
69. Podk³adka sprê¿ysta 2 szt.
70. Podk³adka p³aska 2 szt.
71. Magnetyczny system obci¹¿enia 1 szt.
72. Kó³ko jezdne 2 szt.
73. Zaœlepka plastikowa 2 szt.
74. £o¿ysko 2 szt.
75. Tuleja 1 szt.
76. Nak³adka ozdobna na dysk ochronny 2 szt.
77. Podk³adka p³aska 8 szt.
78. Œruba monta¿owa 8 szt.
79. Podk³adka sprê¿ysta 4 szt.

LISTA CZÊŒCI
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RYSUNEK ZESTAWIENIOWY

4

Instrukcja regulacji  d³ugoœci kroku

Instrukcja regulacji poziomu obci¹¿enia podczas wykonywania æwiczeñ

Instrukcja æwiczenia

Czynnoœci konserwacyjne

Istnieje mo¿liwoœæ regulacji d³ugoœci kroku. W tym celu ustaw peda³ w wybranej pozycji tak aby otwory w pedale
pokrywa³y siê z otworami w ramieniu monta¿owym i dokrêæ je œrubami monta¿owymi wraz z podk³adk¹ p³ask¹ i
sprê¿ynuj¹c¹.

Na przedniej kolumnie trena¿era eliptycznego znajduje siê wyskalowane pokrêt³o s³u¿¹ce do regulacji obci¹¿enia
ko³a zamachowego podczas jazdy. Poczynaj¹c od po³o¿enia pokrêt³a w poz. 1 (- low) przekrêcaj¹c pokrêt³em w praw¹
stronê zwiêkszamy obci¹¿enie skokowo co jeden poziom a¿ do poziomu maksymalnego tj. do poz. 8 (+ high).
Obracaj¹c pokrêt³em w lew¹ stronê zmniejszamy obci¹¿enie a¿ do poz. 1 (- low).

Maj¹c na uwadze swoje mo¿liwoœci, pamiêtaj abyœ stopniowo zwiêksza³ obci¹¿enie ko³a zamachowego. Zbyt du¿y i
intensywny wysi³ek mo¿e byæ przyczyn¹ ró¿nego rodzaju urazów i kontuzji.

Zajmij pozycjê na urz¹dzeniu z twarz¹ zwrócon¹ w kierunku komputera: oprzyj rêce na uchwycie sta³ym a nastêpnie
praw¹ stopê postaw na prawym pedale, a lew¹ stopê na lewym pedale. Rozpocznij trening. Podczas treningu mo¿esz
zmieniaæ po³o¿enie r¹k pomiêdzy uchwytem sta³ym a uchwytami ruchomymi. W trakcie treningu mo¿esz zmieniaæ
obci¹¿enie zgodnie z instrukcj¹ regulacji poziomu obci¹¿enia pamiêtaj¹c o ostrze¿eniu, ¿e urazy dla zdrowia mog¹
wynikaæ z nieprawid³owego lub zbyt intensywnego treningu.

Trena¿er nale¿y utrzymywaæ w czystoœci u¿ywaj¹c do tego wilgotnej œciereczki (zmoczonej w roztworze ³agodnego
œrodka czyszcz¹cego).

Poziom bezpieczeñstwa u¿ytkowania zakupionego urz¹dzenia mo¿na utrzymaæ tylko dziêki regularnej kontroli
dotycz¹cej uszkodzenia poszczególnych elementów trena¿era. Sprawdzaj zawsze trena¿er przed rozpoczêciem æwiczeñ
zw³aszcza w razie potrzeby dokrêæ obluzowane œruby.  Pokrêt³a reguluj¹ce d³ugoœæ kroku musz¹ byæ dokrêcone do
oporu.  W przypadku stwierdzenia uszkodzenia jakiejœ czêœci nale¿y j¹ bezzw³ocznie wymieniæ i zaprzestaæ u¿ytkowania
urz¹dzenia do czasu jego naprawy.

Zalecamy u¿ycie kawa³ka wyk³adziny lub gumy jako pod³o¿a do trena¿era. Uchroni to pod³ogê przed uszkodzeniem
w przypadku d³ugotrwa³ego u¿ytkowania.

Dokonywanie zmian konstrukcyjnych sprzêtu i samodzielnych napraw oraz u¿ytkowanie niezgodne z
przeznaczeniem powoduje utratê uprawnieñ z tytu³u gwarancji i rêkojmi.

W komplecie monta¿owym znajduj¹ siê narzêdzia niezbêdne do monta¿u trena¿era.

Klasa u¿ytkowania i dok³adnoœci: HC
Dopuszczalna waga u¿ytkownika: 120 kg
Gwarancja: 12 miesiêcy pod warunkiem u¿ytkowania urz¹dzenia w domu.

Trena¿er nie jest przeznaczony do treningu terapeutycznego.

Ostrze¿enie.

Ostrze¿enie.

Uwaga

Narzêdzia

Wa¿ne uwagi koñcowe

Uwaga.



INSTRUKCJA MONTA¯U

Krok 1
Zamontuj stabilizator tylny (28) do ramy (27) u¿ywaj¹c dwóch œrub (29), podk³adek (19) i nakrêtek (9).

Krok 2
Zamontuj stabilizator przedni (38) do ramy (27) u¿ywaj¹c dwóch œrub (29), podk³adek (19) i nakrêtek (9).

RYSUNEK MONTA¯OWY

512
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Krok 4
Wsuñ pokrywê wspornika (39) na wspornik uchwytów (16). Po³¹cz górn¹ linkê napinaj¹c¹ (17) z doln¹ (36) oraz górny
przewód czujnika (18) z dolnym (37) tak jak to pokazano na rysunkach poni¿ej. Nastêpnie wsuñ wspornik uchwytów
(16) w ramê (zwróæ uwagê aby podczas wsuwania wspornika nie uszkodziæ przewodu czujnika)  i unieruchom go
czterema œrubami (20) z podk³adkami falistymi (19) i sprê¿ystymi (79).

Krok 3
Wsuñ na oœ korby koñcówkê ozdobn¹ A (35), podk³adkê falist¹ (34), podk³adkê p³ask¹ (33) a nastêpnie zamontuj na ni¹
ramiê monta¿owe peda³ów (32) wraz z podk³adk¹ plastikow¹ (12), podk³adk¹ p³ask¹ (13). Ca³oœæ skrêæ œrub¹
samozabezpieczaj¹c¹ (31), na któr¹ nasuñ koñcówkê ozdobn¹ B (30).

OPIS FUNKCJI POMIARU PULSU

RECOVERY

UWAGI

Funkcja pozwala na obserwacjê aktualnego pomiaru pulsu na wyœwietlaczu podczas wykonywania æwiczeñ. W
momencie rozpoczynania æwiczeñ nale¿y trzymaæ obie d³onie na sensorach znajduj¹cych siê na uchwycie sta³ym do
max. 1 min. Na wyœwietlaczu pojawi siê wskaŸnik pomiaru pulsu. Jeœli sensor trzymany jest tylko jedn¹ d³oni¹ wskaŸnik
pulsu bêdzie niestabilny. Dla dok³adnego pomiaru pulsu, obie d³onie nale¿y trzymaæ na sensorach.

Po zakoñczeniu æwiczeñ nale¿y nacisn¹æ przycisk po³o¿yæ obie d³onie na sensorach. Komputer zatrzyma
wszystkie monitorowane do tej chwili funkcje i zacznie wyœwietlaæ wy³¹cznie czas, który bêdzie liczony malej¹co od

do . Po zakoñczeniu odliczania w dolnej czêœci wyœwietlacza zostanie pokazany koñcowy wynik æwiczeñ w
postaci: , do . jest wynikiem najlepszym, a najgorszym. U¿ytkownik mo¿e poprawiaæ osi¹gane rezultaty
poprzez systematyczne æwiczenia.
Aby powróciæ do g³ównych funkcji wyœwietlacza nale¿y nacisn¹æ przycisk .

wyœwietlacz w³¹cza siê automatycznie po naciœniêciu przycisku lub rozpoczêciu æwiczeñ.
gdy wartoœci czasu, dystansu i kalorii osi¹gn¹ „0” na 8 sek. w³¹czy siê alarm. alarm mo¿e byæ zatrzymany przez
naciœniêcie jakiegokolwiek przycisku, nastêpnie wartoœci wczeœniej wymienionych funkcji bêd¹ odliczane od „0”
w górê.
w przypadku nieprawid³owego wyœwietlania funkcji na wyœwietlaczu nale¿y przeinstalowaæ baterie a¿ do
osi¹gniêcia prawid³owego rezultatu.
baterie: 1,5v um-3 lub aa (2 szt.).

recovery i

00:60 00:00
F1 F2 F6 F1 F6

recovery

!

!

!

!
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Krok 5
Wsuñ oœ (11) w otwór w wsporniku uchwytów (16). Wsuñ podk³adki faliste (34) i uchwyt ruchomy dolny (8) na oœ (11)
z obu stron wspornika (16) a nastêpnie unieruchom je u¿ywaj¹c dwóch podk³adek plastikowych (12), podk³adek (13)i
œrub samozabezpieczaj¹cych (14).  Na³ó¿ koñcówki ozdobne (15) na œruby (14). Po³¹cz uchwyty ruchome dolne (8) z
ramionami monta¿owymi peda³ów (32) za pomoc¹ czterech podk³adek (24) , dwóch nakrêtek (26) i dwóch œrub (23).
Nastêpnie na³ó¿ cztery koñcówki ozdobne (15) na obu koñcach uchwytów ruchomych (8).

Krok 6
Wsuñ i po³¹cz uchwyt ruchomy górny (7 i 10) z uchwytem dolnym (8) u¿ywaj¹c czterech œrub (6), czterech podk³adek
(19) i czterech nakrêtek (9).

INSTRUKCJA OBS£UGI KOMPUTERA

PRZYCISKI FUNKCYJNE

FUNKCJE

MODE
RESET

SET

RECOVERY

SCAN
TIME

SPEED
DISTANCE

CALORIE

PULSE

przycisk s³u¿y do wyboru funkcji pokazywanej na wyœwietlaczu : czas, prêdkoœæ, dystans, kalorie
przycisk s³u¿y do zerowania funkcji aktualnie pokazywanej na wyœwietlaczu lub poprzez przytrzymanie

wciœniêtego przycisku przez ok. 4 sek. do wyzerowania wszystkich funkcji ( przy wymianie baterii funkcje s¹ zerowane
automatycznie ).

przycisk s³u¿y do ustawienia wartoœci docelowych, które chcemy osi¹gn¹æ podczas wykonywania æwiczeñ ( funkcje
czas, dystans, kalorie  pod warunkiem, ¿e nie s¹ wykonywane w tej chwili æwiczenia)

przycisk s³u¿y do sprawdzenia poziomu rytmu twojego serca po zakoñczeniu æwiczeñ

automatycznie prze³¹cza pomiêdzy funkcjami : czas, prêdkoœæ, dystans, kalorie, i puls co 6 sek.
sumuje ca³kowity czas æwiczeñ od 00:00 do 99:59. u¿ytkownik mo¿e ustawiæ docelowy czas wykonywania

æwiczeñ z dok³¹dnooœci¹ do 1 min.
wyœwietla aktualn¹ prêdkoœæ. maksymalna prêdkoœæ to 99,9 km/h lub ml/h.

sumuje ca³kowity dystans od 00:00 do 99:99 km lub mil. u¿ytkownik mo¿e okreœliæ docelowy dystans do
przejechania z dok³adnoœci¹ do 0,1 km lub ml.

sumuje kalorie zu¿yte podczas æwiczeñ od 0 do max. 9999 cal. ( dane te s¹ przybli¿on¹ informacj¹ do
porównania z danymi z ró¿nych sesji æwiczeñ, które nie mog¹ byæ u¿yte w leczeniu medycznym)

wyœwietla rytm bicia serca u¿ytkownika podczas æwiczeñ



PULSE

INPUTSENSOR

INPUT

8 9

Krok 7
Zamontuj uchwyt sta³y (2) na wsporniku uchwytów (16) u¿ywaj¹c czterech podk³adek(19) i czterech œrub (4).

Krok 8
Zamontuj komputer (5) na uchwycie wspornika (16) u¿ywaj¹c œrub (3), nastêpnie wsuñ wtyczkê sensora pulsu(1) i
wtyczkê przewodu czujnika (18) w gniazda z ty³u komputera.

Krok 9
Zamontuj peda³y  (21, 40) na ramionach monta¿owych (32) u¿ywaj¹c czterech œrub (22), czterech podk³adek p³askich
(42) ,czterech podk³adek sprê¿ystych (41) i czterech pokrête³ (43).


