Xterra FS3.5e
Instrukcja uzytkownika

Przed uzyciem przeczytaj dokladnie. Do wersji 5-43, z odkrecang tylna prowadnica.




Bezpieczenstwo

Uwaga! Przed uzyciem przeczytaj instrukcje.

B Nie uzywaj na bardzo migkkiej lub niestabilnej powierzchni. Maszyna
moze uszkodzi¢ dywan lub podtoge.

B Trzymaj z dala od dzieci.

B Uwaga na czesci ruchome.

B Nie ¢wicz gdy orbitrek jest uszkodzony, usterke zgtos$ u sprzedawcy.

B Trzymaj kabel oraz zasilacz z dala od zrédet wilgoci lub ciepfa.

B Nie korzystaj w okolicy gazéw palnych.

B Nie wrzucaj nic do wnetrza maszyny.

B Nie uzywaj na zewnatrz budynku, urzgdzenie jest podatne na dziatanie
warunkow atmosferycznych.

B Uzywaj tylko zgodnie z przeznaczeniem.

B Sensory pulsu nie sg medycznym wyznacznikiem faktycznego pulsu
uzytkownika. Traktuj wskazania pulsomierza jako informacje przyblizone,

a nie dokfadne.

B Cwicz w ubraniu sportowym.



Lista czesci 1.

Krok 1.

#75. 5/16" x15m/m #77.3/8" x 3" #82. M5 x 15m/m
Sruba z gniazdem imbus Diuga $ruba (2szt.) Sruba imbus
(2szt.) (1szt.)

D

#104.y8.5x 26 x 2.0T #112. 3/8"x 23 x 1.5T ﬁgﬁ- 348"
Podktadka Ptaska Podktadka zakrzywiona akretka
(2szt.) (2szt.) (2szt.)

s (O) ©

#143.3/8"x3/4"  #144y 3/8"xy 25x 2.0T #145¢y 10x 2.0T

Sruba imbus Podkladka Ptaska Podktadka sprezynowa
(4szt.) (4szt.) (4szt.)
STEP 2.

i O (|

#84. M5 x 10m/m #111. 5/16" x 1.5T  #80. 5/16" x 15m/m
Sruba imbus Podktadka sprezynowa Sruba imbus
(4szt.) (6szt.) (6szt )
# 05P05(j/llgdk;2|j?a:|;la5T #g’lgklgdllé]a6zair22y3vvi>(()n1d ST
(4szt.) (2szt.)



Lista czesci 2.

Krok 3.
#74. 5/16" x 15m/m
Sruba nasadowa
(2szt.)
Krok 4.

#113. 5/16" x 23 x 1.5T
Zakrzywiona podktadka
(4szt)

#76. 5/16" x 1-3/4"
Dluga Sruba nasadowa
(6szt.)

#102. 4 8.7x 20 x 1.5T

Ptaska podktadka
(2szt)

i
{

#91. 5/16" x 7T
Nakretka
(6szt.)

(rowamas-

#87. B3.5 x 12m/m
Wkret do metalu
(8szt.)



Lista czeSci 3

Narzedzia
#116. 12 mm Klucz ptaski (1szt.)
#115. 13 &14 mm Klucz ptaski (1szt.)
#118. Imbus 5mm i Srubokret w jednym (1szt.)
U |
waga.

Zestaw powinien zawierac takze:

1) Pas telemetryczny do pomiaru pulsu.
2) Zasilacz sieciowy.

3) Olej silikonowy do smarowania rolek.
4) Niniejsza instrukcje obstugi.



Krok 1. Noga przednia, prowadnica i ptozy.

1.

Przednig noge (14) przykre¢ do ramy, kotami do przodu. Uzyj 2 $rub (i
2 zakrzywionych podktadek (112) i 2 nakretek (96).

Umies¢ prowadnice (2) w tylnej czesci ramy i przykre¢ 4 sSrubami (143
Uzyj 4 podktadek sprezynowych (144) i 4 podkfadek ptaskich (146).
Wypoziomuj tylng prowadnice uzywajgc srub, tak by orbitrek stat stabi
tacznik prowadnicy tylnej zakryj maskownicg (147) i przykre¢ srubg (8
Zamocuj lewg ptoze (7) wraz z platformg pod stope (5) do ramy gtéwn
Z lewej strony i dokre¢ srubg (75), uzywajac podktadki (104).
Analogicznie zamocuj prawg ptoze (8) wraz z platformg pod stope (5)
do ramy gtéwnej z prawej strony, przykrecajgc do trzpienia wystajgceg
z korby. Uzyj podkfadki (104) i Sruby (75).

Niektore wersje orbitreka Xterra FS3.5e majg platformy pod stopy fabrycznie przykre
Ainne nie. W razie niezgodnosci Twojego orbitreka z instrukcjg, pobierz odpowiedni
Instrukcje ze strony dystrybutora Axxo.pl




Krok 2 Montaz konsoli i kolumny.

Uzyj kabla prowadzacego (36) by przeciggnac¢ kabel do konsoli przez kolumne (11.)
Po przeciagnieciu kabla przez kolumne do goéry ustaw kolumne w ramie.
Zabezpiecz 6 srubami (80), uzywajgc 6 podktadek sprezynowych (111),

4 podktadek ptaskich (105) i 2 podkfadek zagietych (113).

Zdejmij drucik trzymajacy kable (36) | podtgcz kable do konsoli (35)

oraz do pomiaru pulsu (40) Przykre¢ konsole (35) 4 Srubami (84).

Uwazaj by nie uszkodzi¢ kabli.




Krok 3 Ruchome raczki — dét.
Natéz raczke dolng (L) (9) na lewy trzpien kolumny (11) | raczke dolng (R) (10) na
prawy trzpien kolumny (11), dokre¢ 2 srubami (74) uzywajac 2podkiadek (102).
Wyjmij tulejki (18). Potgcz dét ragczek dolnych uzywajgc gwintowanych tulejek (18).
Dokre¢ tulejke (18) uzywajac sruby (142) | podktadki (105).




Krok 4 Ruchome raczki - gérne.

Podtgcz ramie goérne (L) (15) do ramienia dolnego | ramie gorne (R) (16) do dolnego.
Przykre¢ 6 srubami 5/16" x1-3/4" (76), uzyj 4 podktadki zaginane (113)

oraz 6 szt. Nakretek ze stoperem (91).

Zaldz ostony (L) (69) i (L) (69~1) i skre¢ razem srubami (87). Powtérz to samo z
prawej strony.

Zaloz ostone kolumny (L)(42) i (R)(43) i skre¢ razem wkretami (87).
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118 115 116
20130314



Konsola

/c BB rrocram §LEVEL 9§

Funkcje
START/STOP: 1. Start & pauza treningu.
2. Start pomiaru tkanki ttuszczowe;j.
3. Trzymanie przycisku przez 3 sekundy resetuje konsole.
DOWN: Zmniejszenie parametréw treningowych: TIME, DISTANCE, etc.
W trakcie treningu zmniejsza obcigzenie.
UP : Zwieksza parametry treningowe. W trakcie treningu zwigksza obcigzenie.
ENTER: Zatwierdza wprowadzone zmiany.
RECOVERY: Program bada poziom wytrenowania, jesli jest w stanie mierzy¢ puls. Poziom
najlepszy jest oznaczony nr 1 a najgorszy 6.
MODE: wcisnij by zmieni¢ wyswietlanie z RPM na SPEED.
RPM — obroty na min., SPEED - predkos$¢ w KM.

Wybér treningu.
Po uruchomieniu uzyj przyciskéw UP i DOWN by wybra¢ program.
Zatwierdz przyciskiem MODE.
Istnieje 7 podstawowych programoéw treningowych:
Manual, Pre- programs, Watt Program, Body Fat Program, Target Heart Rate program,
Heart Rate Control program and User Program.
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Funkcje:

1. SPEED: Predkos¢ w 99.9 KM/H lub MILE/H.

2. RPM: Obroty na minute.

3. TIME: Czas treningu od 00:00 do 99:59. Mozna zaprogramowac czas treningu przed
jego rozpoczeciem.

4. DIST: Dystans od 0.00 do 999.9 KM/Mil. Uzytkownik moze zaprogramowac¢ dystans

przed rozpoczeciem treningu.

ODO: Catkowity dystans pokonany na maszynie od 0.0 to 999.9KM/Mil.

CAL: Spalone kalorie od 0 do 9999.

Uzytkownik moze tez ustali¢, ile kalorii chce spali¢ w trakcie jednego treningu.

7. WATT: Energia wytwarzana w trakcie treningu.

8. HEART RATE: Puls.

9. TARGET .H. R.: Puls docelowy.

10. PROGRAM: 24 predefiniowane programy treningowe.

11. LEVEL: Kazdy program ma 24 poziomy obcigzenia reprezentowane przez 8 kresek w

kazdej kolumnie. Kazda kolumna to minuta treningu, kazda kreska reprezentuje trzy
poziomy obcigzenia.

o u

12. Muzyka. Do konsoli mozna podtgczy¢ odtwarzacz muzyczny za pomocg kabla z
wejsciem typu jack.

Parametry treningu:

TIME | DISTANCE | CALORIES | AGE | WATT | TARGET HEART RATE

CZAS /| DYSTANS / KALORIE / WIEK / ENERGIA/ DOCELOWE TETNO

Po wybraniu programu treningowego mozesz ustawi¢ niektére parametry.

W zaleznosci od programu, ustawienie niektdrych parametrow jest niedostepne.

W niektérych programach nie mozna ustawi¢ 2 parametréw w tym samym czasie np.
ustawiajgc czas treningu nie mozemy ustawi¢ dystansu i odwrotnie.

Po wybraniu programu, wcisniecie przycisku ENTER spowoduje miganie parametru CZAS.
Przyciskami UP i Down wybierz czas, jaki chcesz poswieci¢ na trening i potwierdz
przyciskiem ENTER.

Wprowadz dodatkowe parametry i wcisnij Start.

Uwaga!
Jesli parametr miga, jest to znak, ze mozna go zmieni¢ przyciskami UP i Down.

Mozesz rozpoczac trening bez wprowadzania jakichkolwiek parametréw, po prostu

Weciskajgc START. W ten spos6b uruchamiasz obstuge manualng, w ktérej mozesz
dowolnie zmienia¢ obcigzenie.
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Wiecej o parametrach treningowych.

Wartosé | Zwiekszanie/ .
Parametr | Zakres domyéan zmniejszanie Opis
1.Kiedy wyswietla 0:00, Czas
. M Q0. ) . Bedzie liczony do przodu.
Time 0:00~99:00 ) 00:00 ) *1:00 2 Kiedy wyswietla 1:00-99:00,
Czas bedzie liczony od tyhu.
1.Kiedy wyswietla 0.0,
. _ Dystans bedzie rost.
Distance | 0.00~999.0 0.00 1.0 2 Kiedy wyéwietla 1.0~999.0,
dystans bedzie malat.
1.Kiedy wyswietla 0, Kalorie
. _ beda rosty.
Calories | 0~9995 0.0 *5 2 Kiedy wySwietla 5~9995,
Kalorie bedg malaly.
_ Mozna ustawi¢ ten parametr w
Watt 40~250 100 5 programie Watt Controll.
Wprowadzenie wieku pomaga
_ dobra¢ docelowy puls.
Age 10~-99 S0 1 Przy przekroczeniu docelowego,
puls zaczyna migac.
Wprowadz puls docelowy.
Pulse | 60~220 90 +1 prowadz pu h
Programy treningowe
Manual P1
EIfell PROGRAM ‘ LEVEL 9

Wybierz program Manual przyciskami UP/DOWN a nastepnie zatwierdz przyciskiem ENTER.
Wprowadz Czas przyciskami UP/DOWN i zatwierdz przyciskiem ENTER by przej$¢ do
kolejnego parametru.

**(Jesli ustawisz czas, to nastepny parametr, ktérym jest dystans nie moze juz by¢
Ustawiony).

Ustaw wszystkie parametry i wcisnij START by rozpocza¢ trening.

Uwaga: W momencie, gdy Twdj cel treningowy zostat osiggniety, zostaniesz o tym
powiadomiony sygnatem dZzwiekowym, a trening zatrzyma sie. Mozesz
kontynuowac trening wciskajgc przycisk START.
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Programy Predefiniowane (P2~P13)
Program profile

PROGRAM E LEVEL 9 PROGRAM 3 LEVEL,S
ROLLING VALLEY
PROGRAM "f LEVEL 3 PROGRAM S LEVEL 3

FAT BURN RAMP
PROGRAM 5 LEVEL E PROGRAM ‘, LEVEL E
STEPS OBSTACLE
PrRoGRAM §§ LEVEL 9 PROGRAM 3 LEVEL §
— R S
INTERVALS PLATEAU
PROGRAMq’a LEVEL E PROGRAM, : LEVEL S
-—==
CLIMBING OFF ROAD
PROGRAM‘E LEVEL 9 PROGHAM‘B LEVEL E
HILL FARTLEK

Istnieje 12 programéw predefiniowanych, z ktérych kazdy ma 24 poziomy
Obciazenia: Rolling - Jazda, Valley - Dolina, Fat Burn — Spalacz Ttuszczu,
Ramp - Rampa, Steps - Schody, Obstacle — Przeszkoda, Intervals - Interwat,
Plateau — Wyzyna, Climbing — Wspinaczka, Off Road - Teren, Hill - Wzgo6rze,
Fartlek - Marszobieg.
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Ustawianie parametréw dla Programéw Predefiniowanych.
Woybierz jeden z programoéw przyciskami UP/DOWN i wcisnij ENTER.

Ustawiaj kolejno parametry przyciskami UP/DOWN i zatwierdzaj przyciskiem ENTER.
Po wprowadzeniu parametréw wcisnij START by uruchomi¢ program.

Zmiany w trakcie treningu.

Obcigzenie dla catego treningu mozna ustawi¢ przed jego rozpoczeciem, gdy stupki
obcigzenia migaja. Obcigzenie mozna tez zmienia¢ w trakcie treningu przyciskami
UP/DOWN.

Gdy ktorys z ustalonych celéw treningowych zostanie osiagniety np. czas lub ilos¢
spalonych kalorii, konsola wyda dzwiek i trening zostanie zakoriczony.

Watt control program(P14)
Profil programu.

STOP PROGRAM:"‘

Ustawianie parametréw dla Programu Watt Control.

Wybierz program Watt Control przyciskami UP/ DOWN i zatwierdZ ENTEREM.
Wprowadz czas lub docelowa ilo$¢ energii wyrazona w Watach.

Istota tego programu jest wytworzenie odpowiedniej energii, wyrazanej w Watach.

W trakcie treningu komputer sam powinien dozowa¢ odpowiednie obcigzenie, pomagajace
w osiagnieciu najlepszych rezultatow.

BODY FAT PROGRAM

Profil Programu

Q
STOP I
LI _— _—
|
_—
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Parametry dla Programu Body Fat.

Woybierz program Body Fat i zatwierdZ przyciskiem ENTER.

Wybierz pte¢ Male — Mezczyzna/ Female — Kobieta i zatwierdz, przyciskiem ENTER,
by przej$¢ dalej.

Wprowadz swoj wzrost w miejsce migajacego ,175”. W celu wprowadzenia zmian uzyj
przyciskdw UP/DOWN i zatwierdZ ENTEREM.

Analogicznie wprowadz wage w miejsce migajacego ,,75".

ZatwierdZ Enterem by przejs¢ dalej.

Podobnie wprowadz wiek, domysiny ,,30” zmieh przyciskami UP i DOWN. ENTER.
Wcisnij START by rozpocza¢ pomiar tkanki thuszczowej. W trakcie pomiaru trzymaj
blaszki pomiaru pulsu. Po 15 sekundach konsola pokaze pomiar tkanki ttuszczowej,
wskazniki BMR, BMI oraz typ sylwetki.

Uwaga - Typy sylwetki:
Orbitrek wyréznia 9 typow sylwetki, na podstawie % zawartosci tkanki ttuszczowe;.
Typ 1 - 5% do 9%. Typ 2 - 10% do 14%. Typ 3 - 15% do 19%. Typ 4 - 20% do 24%.
Typ 5 - 25% do 29%. Typ 6 - 30% do 34%. Typ 7 - 35% do 39%.
Typ 8 - 40% do 44%. Typ 9 - 45% do 50%.

BMR: Basal Metabolism Ratio
BMI: Body Mass Index
Aby zakoriczyé pomiar wcisnij START/STOP by powrdéci¢ do gitéwnego Menu.

TARGET HEART RATE - Program docelowego pulsu.
Profil programu

LEVEL |
| | I I N

Wprowadzanie parametréw dla programu TARGET H.R

Wybierz program “TARGET H.R.” przyciskami UP / DOWN i wcisnij ENTER.
Wprowadz wszystkie parametry treningowe przyciskami UP i Down, zatwierdzajac
przyciskiem ENTER.

**(Mozna ustawi¢ docelowy czas lub dystans, ale nie obydwa parametry naraz.)

Note: Jesli Twéj puls zmieni oddali sie o (+ 5) od wyznaczonego, konsola automatycznie
dostosuje obcigzenie, by podnies¢ lub obnizy¢ Twoje tetno. Komputer kontroluje
tetno i dostosowuje obcigzenie co ok 10 sekund. Jesli puls przestanie dociera¢
do komputera, obcigzenie utrzyma sie na tym samym poziomie przez 60s a
nastepnie Zacznie sie zmniejsza¢ o jeden poziom co 10s.

Kiedy osiggniesz cel treningowy i jeden z wyznaczonych parametréw dojdzie do zera,
np. czas, konsola wyda dZzwiek beep i trening zostanie zatrzymany. Mozesz kontynuowac
trening wciskajgc przycisk START.
Celem programu Target HR jest utrzymanie pulsu na danym poziomie w czasie catego
treningu.
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HEART RATE CONTROL - pogram kontroli tetna.
Profil Programu

LEVEL {
I B N S -
| || || |
[ | | ||
I I N S - |
| | |
[ | | | I ..
| | |
Il I I B N .
ETOF LEVEL |
I I N S S .
[ | [ | | [ |
| | |
I I I B S . [ |
[ | [ | [ |
| | | I .
[ | [ | [ | [ |
I Il I B B S .
LEVEL |
I I N N S -
| L | [ |
| I | |
8 5 N | —
| |
| | [ ]
| | |
I NN NN S
LEVEL ’
I I NN EEE S .
L I . | |
|| I . |
I N I S S .. |
[ B ] |
L L L | [—
| | —-_—
I I I N S S .-

Mamy 4 docelowe strefy pulsu:

HRC - 55% Docelowe H.R= 55% * (220-wiek)
HRC - 65% Docelowe H.R= 65% * (220-wiek)
HRC - 75% Docelowe H.R= 75% * (220-wiek)
HRC - 85% Docelowe H.R= 85% * (220-wiek)

Program kontroli pulsu dziata w oparciu o przyblizone dane, ale jest bardzo skutecznym
Narzedziem w codziennych treningach.

Wprowadzajac docelowe tetno nalezy od liczby 220 odja¢ wiek uzytkownika

np. 220 - 40 = 180

180 jest tzw. tethnem maksymalnym bezpiecznym dla osoby w wieku 40lat.

wybierajac jeden z programéw HRC éwiczymy na 55, 65, 75 lub 85 % swoich
MozliwoSci.

Cwiczenia w niskim tetnie sg ukierunkowane na odchudzanie, natomiast te
w wyzszych zakresach tetna beda bardziej rozwija¢ kondycje i wydolnos¢ ogolna.
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Pas telemetryczny do pomiaru pulsu.

1.

Podtacz nadajnik do elastycznego pasa uzywajac
zaczepow.

Dostosuj pas tak, by ciasno przylegat do ciata, ale
Jednoczesnie nie sprawiat dyskomfortu.

Umies¢ odbiornik pasa na srodku klatki piersiowe;j,
pod miesniem piersiowym.

Najlepszym przekaznikiem impulséw elektrycznych
Jest pot. Jesli mato sie pocisz, zwilz delikatnie
Wewnetrzng czes¢ pasa przed treningiem.

Uzyj wody lub specjalnego zelu.

Aby pas przesytat puls do konsoli, musi by¢ w bliskim
Zasiegu.

Uwaga!! Pas po zatozeniu powinien sam potaczy¢ sie

z konsolg orbitreka. Nie wymaga uruchamiania dodatkowych opciji. Jesli kilka sekund po
zatlozeniu pasa puls nie zacznie wyswietla¢ sie na konsoli w miejscu litery P sprawdz,
czy jest wystarczajgco wilgotny i czy bateria w pasie nie jest roztadowana.

Wymieniajac baterie upewnij sie, czy jest ona szczelnie zamknieta w nadajniku.

Konserwacja orbitreka.

Rolki nalezy smarowac co kilka tygodni, gdy zaczynajg piszczeg,

do smarowania uzywajac oleju silikonowego lub smaru silikonowego
dotgczonego do zestawu. Kazdy smar silikonowy lub wazelinowy
nadaje sie do tej czynnosci. Wystarczy po kilka kropel (2-3 krople)
na srodek rolki, w miejscu, gdzie rolka ma stycznos¢ z prowadnica.

Co kilka treningéw nalezy czysci¢ prowadnice, suchg szmatka,
jesli zbierajg sie na niej zabrudzenia.

Reszte orbitreka czysci¢ suchg lub wilgotng szmatka.
Co kilka/kilkanascie treningdéw nalezy kontrolowaé czy Sruby sie
nie poluzowaly i ewentualnie dokrecac luzne Sruby.

Orbitrek nie wymaga specjalnych zabiegéw konserwacyjnych,
smarowania fozysk, tulejek itd.

Nie uzywac odrdzewiaczy typu WD40!
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User Program - Programy Uzytkownika.
Program profile

STOP LEVEL |'
| | | ]
| L | |
| | |
_—— I —
| | |
| | |
I I NN
Lever |
— _— N
— ] —
| ] |
| ] I . -
1 ] I
| | |
I . I . .
LEVEL |
] | I -
| | |
| | L}
| | I .
_— — _——
—_— _— L}
I N . |
STOP LEVEL |
| ] | |
| | | —
— ] | |
| ] I S .
| | |
| ] —
| ] |
I

Konsola pozwala na wprowadzenie 4 programéw uzytkownika. W kazdym
Z programoOw mozemy ustawi¢ wybrane obcigzenie i inne parametry uzywajac
przyciskdw UP i DOWN oraz zatwierdzajgc przyciskiem ENTER.

Przettumaczono z angielskiego dla
AXXO.PL,
Opoczynska 24,

97-200, Tomaszéw Maz.,
sklep@axxo.pl
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