
 

Przed użyciem przeczytaj dokładnie. Do wersji 5-43, z odkręcaną tylną prowadnicą.

  Xterra FS3.5e
Instrukcja użytkownika



Uwaga! Przed użyciem przeczytaj instrukcję.
■ Nie używaj na bardzo miękkiej lub niestabilnej powierzchni. Maszyna 

może uszkodzić dywan lub podłogę.

■ Trzymaj z dala od dzieci.

■ Uwaga na części ruchome.

■ Nie ćwicz gdy orbitrek jest uszkodzony, usterkę zgłoś u sprzedawcy.

■ Trzymaj kabel oraz zasilacz z dala od źródeł wilgoci lub ciepła.

■ Nie korzystaj w okolicy gazów palnych.

■ Nie wrzucaj nic do wnętrza maszyny.

■ Nie używaj na zewnątrz budynku, urządzenie jest podatne na działanie 
warunków atmosferycznych.

■ Używaj tylko zgodnie z przeznaczeniem.

■ Sensory pulsu nie są medycznym wyznacznikiem faktycznego pulsu 

użytkownika. Traktuj wskazania pulsomierza jako informacje przybliżone, 

a nie dokładne.

■ Ćwicz w ubraniu sportowym.
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Lista części 1.  

Krok 1. 

#75. 5/16" x15m/m 
Śruba z gniazdem imbus  

(2szt.) 

#77. 3/8" × 3"   
Długa śruba (2szt.) 

#104. ψ 8.5 x 26 x 2.0T 
Podkładka Płaska 

(2szt.) 

#96. 3/8"   
Nakrętka   
(2szt.) 

#144.ψ 3/8"×ψ 25× 2.0T 
Podkładka Płaska 

(4szt.) 

#82. M5 × 15m/m   
Śruba imbus  

(1szt.) 

STEP 2. 

#105. 5/16" ×23 ×1.5T   
Podkładka Płaska 

(4szt.) 

#113. 5 /16" × 23 × 1.5T   
Podkładka zakrzywiona

(2szt.) 

#80. 5/16" × 15m/m   
Śruba imbus  

(6szt.) 

#111. 5/16" × 1.5T   
Podkładka sprężynowa

  (6szt.) 

#84. M5 × 10m/m   
Śruba imbus  

(4szt.) 

#112. 3/8" x 23 x 1.5T 
Podkładka zakrzywiona

(2szt.) 

#143. 3/8"×3/4" 
Śruba imbus 

(4szt.) 

#145.ψ 10× 2.0T 
Podkładka sprężynowa

(4szt.) 
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Krok 3. 

#102. Ø 8.7× 20 × 1.5T   
Płaska podkładka

(2szt.) 

#74. 5/16" × 15m/m   
Śruba nasadowa

(2szt.) 

Krok 4. 

#76. 5/16" × 1-3/4"   
Długa śruba nasadowa

(6szt.) 

#113. 5/16" × 23 × 1.5T 
Zakrzywiona podkładka

(4szt.) 

#91. 5/16" × 7T 
Nakrętka  

(6szt.) 

#87. Ø3.5 × 12m/m     
Wkręt do metalu

(8szt.) 

Lista części 2.   
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Lista części 3   

Narzędzia 

#116. 12 mm Klucz płaski (1szt.) 

 

#115. 13 &14 mm Klucz płaski (1szt.) 

#118. Imbus 5mm i śrubokręt w jednym (1szt.) 

Uwaga!
Zestaw powinien zawierać także:
1) Pas telemetryczny do pomiaru pulsu.
2) Zasilacz sieciowy.
3) Olej silikonowy do smarowania rolek.
4) Niniejszą instrukcję obsługi.



 

   

Krok 1.    Noga przednia, prowadnica i płozy. 

1. Przednią nogę (14) przykręć do ramy, kołami do przodu. Użyj 2 śrub (77),
2 zakrzywionych podkładek (112) i 2 nakrętek (96).
Umieść prowadnicę (2) w tylnej części ramy i przykręć 4 śrubami (143).
Użyj 4 podkładek sprężynowych (144) i 4 podkładek płaskich (146).
Wypoziomuj tylną prowadnicę używając śrub, tak by orbitrek stał stabilnie.
Łącznik prowadnicy tylnej zakryj maskownicą (147) i przykręć śrubą (82).
Zamocuj lewą płozę (7) wraz z platformą pod stopę (5) do ramy głównej (1),
Z lewej strony i dokręć śrubą (75), używając podkładki (104).
Analogicznie zamocuj prawą płozę (8) wraz z platformą pod stopę (5)
do ramy głównej z prawej strony, przykręcając do trzpienia wystającego
z korby. Użyj podkładki (104) i śruby (75).

Niektóre wersje orbitreka Xterra FS3.5e mają platformy pod stopy fabrycznie przykręcone,
A inne nie. W razie niezgodności Twojego orbitreka z instrukcją, pobierz odpowiednią
Instrukcję ze strony dystrybutora Axxo.pl

2. 

3. 

Montaż
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Krok 2    Montaż konsoli i kolumny. 

 Użyj kabla prowadzącego (36) by przeciągnąć kabel do konsoli przez kolumnę (11.)
Po przeciągnięciu kabla przez kolumnę do góry ustaw kolumnę w ramie.
Zabezpiecz 6 śrubami (80), używając 6 podkładek sprężynowych (111),
4 podkładek płaskich (105) i 2 podkładek zagiętych (113).
Zdejmij drucik trzymający kable (36) I podłącz kable do konsoli (35)
oraz do pomiaru pulsu (40) Przykręć konsolę (35) 4 śrubami (84).
Uważaj by nie uszkodzić kabli.
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Krok 3    Ruchome rączki – dół. 
 Nałóż rączkę dolną (L) (9) na lewy trzpień kolumny (11) I rączkę dolną (R) (10) na

prawy trzpień kolumny (11), dokręć 2 śrubami (74) używając 2podkładek (102).
Wyjmij tulejki (18). Połącz dół rączek dolnych używając gwintowanych tulejek (18).
Dokręć tulejkę (18) używając śruby (142) I podkładki (105). 
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Krok 4    Ruchome rączki – górne. 

Podłącz ramię górne (L) (15) do ramienia dolnego I ramię górne (R) (16) do dolnego.
Przykręć 6 śrubami 5/16" ×1-3/4"  (76), użyj 4 podkładki zaginane (113) 
oraz 6 szt. Nakrętek ze stoperem (91).
Załóż osłony (L) (69) i (L) (69~1) i skręć razem śrubami (87). Powtórz to samo z
prawej strony.
Załóż osłonę kolumny (L)(42) i (R)(43) i skręć razem wkrętami (87).
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Funkcje 
START/STOP:  1. Start & pauza treningu.
                           2. Start pomiaru tkanki tłuszczowej. 

               3. Trzymanie przycisku przez 3 sekundy resetuje konsolę.

DOWN: Zmniejszenie parametrów treningowych: TIME, DISTANCE, etc. 
W trakcie treningu zmniejsza obciążenie.

UP : Zwiększa parametry treningowe. W trakcie treningu zwiększa obciążenie.
ENTER: Zatwierdza wprowadzone zmiany.
RECOVERY: Program bada poziom wytrenowania, jeśli jest w stanie mierzyć puls. Poziom

najlepszy jest oznaczony nr 1 a najgorszy 6.

MODE: wciśnij by zmienić wyświetlanie z RPM na SPEED.
RPM – obroty na min., SPEED – prędkość w KM.

 
Wybór treningu.
Po uruchomieniu użyj przycisków UP i DOWN by wybrać program.
Zatwierdź przyciskiem MODE. 

Istnieje 7 podstawowych programów treningowych:

Manual, Pre- programs, Watt Program, Body Fat Program, Target Heart Rate program, 
Heart Rate Control program and User Program. 

Konsola 
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Funkcje: 
1. SPEED: Prędkość w  99.9 KM/H lub MILE/H.
2. RPM: Obroty na minutę.
3. TIME: Czas treningu od 00:00 do 99:59. Można zaprogramować czas treningu przed

jego rozpoczęciem. 

4. DIST: Dystans od 0.00 do 999.9 KM/Mil. Użytkownik może zaprogramować dystans 
przed rozpoczęciem treningu.

5. ODO: Całkowity dystans pokonany na maszynie od 0.0 to 999.9KM/Mil.
6. CAL: Spalone kalorie od 0 do 9999.

Użytkownik może też ustalić, ile kalorii chce spalić 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:  Każdy program ma 24 poziomy obciążenia reprezentowane przez 8 kresek w 

każdej kolumnie. Każda kolumna to minuta treningu, każda kreska reprezentuje trzy
poziomy obciążenia.

12.  Muzyka. Do konsoli można podłączyć odtwarzacz muzyczny za pomocą kabla z 
wejściem typu jack.

 
Parametry treningu:    
TIME / DISTANCE / CALORIES / AGE / WATT / TARGET HEART RATE
 CZAS / DYSTANS / KALORIE / WIEK / ENERGIA/ DOCELOWE TĘTNO
Po wybraniu programu treningowego możesz ustawić niektóre parametry.
W zależności od programu, ustawienie niektórych parametrów jest niedostępne.
W niektórych programach nie można ustawić 2 parametrów w tym samym czasie np.
ustawiając czas treningu nie możemy ustawić dystansu i odwrotnie.
Po wybraniu programu, wciśnięcie przycisku ENTER spowoduje miganie parametru CZAS.
Przyciskami UP i Down wybierz czas, jaki chcesz poświęcić na trening i potwierdź
przyciskiem ENTER.
Wprowadź dodatkowe parametry i wciśnij Start.

Uwaga!
Jeśli parametr miga, jest to znak, że można go zmienić przyciskami UP i Down.

Możesz rozpocząć trening bez wprowadzania jakichkolwiek parametrów, po prostu
Wciskając START. W ten sposób uruchamiasz obsługę manualną, w której możesz
dowolnie zmieniać obciążenie.
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Więcej o parametrach treningowych. 

Parametr Zakres 
Wartość
domyślna

Zwiększanie/
zmniejszanie Opis

Time 0:00~ 99:00 00:00 ± 1:00 

1.Kiedy wyświetla 0:00, Czas
   Będzie liczony do przodu. 
2.Kiedy wyświetla 1:00-99:00,
   Czas będzie liczony od tyłu. 

Distance 0.00~999.0 0.00 ±1.0 

1.Kiedy wyświetla 0.0, 
Dystans będzie rósł.

2.Kiedy wyświetla 1.0~999.0, 
dystans będzie malał.

Calories 0~9995 0.0 ±5 

1.Kiedy wyświetla 0, Kalorie 
będą rosły. 

2.Kiedy wyświetla 5~9995, 
   Kalorie będą malały.

Watt 40~250 100 ±5 
Można ustawić ten parametr w
programie Watt Controll.

Age 10~99 30 ±1 

Wprowadzenie wieku pomaga
dobrać docelowy puls.
Przy przekroczeniu docelowego,
puls zaczyna migać.

Pulse 60~220 90 ±1 
Wprowadź puls docelowy.

 
 
Programy treningowe 
Manual P1  
 

 
Wybierz program Manual przyciskami UP/DOWN a następnie zatwierdź przyciskiem ENTER.
Wprowadź Czas przyciskami UP/DOWN i zatwierdź przyciskiem ENTER by przejść do
kolejnego parametru.

**(Jeśli ustawisz czas, to następny parametr, którym jest dystans nie może już być
Ustawiony). 

Ustaw wszystkie parametry i wciśnij START by rozpocząć trening.
Uwaga: W momencie, gdy Twój cel treningowy został osiągnięty, zostaniesz o tym

powiadomiony sygnałem dźwiękowym, a trening zatrzyma się. Możesz
kontynuować trening wciskając przycisk START.
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Programy Predefiniowane (P2~P13) 
Program profile 

            
                     ROLLING                                                                                                                                                                                                                                     VALLEY   

            
                   FAT BURN                                                                                                                                                                                                                                       RAMP 

            
                        STEPS                                                        OBSTACLE 
 

            
                   INTERVALS                                                                                                                                                                                                                 PLATEAU 

            
                                                                            CLIMBING                                                                                                                                                                                                                                            OFF ROAD 
 

            
                          HILL                                                           FARTLEK 
 
 
Istnieje 12 programów predefiniowanych, z których każdy ma 24 poziomy
Obciążenia: Rolling – Jazda, Valley – Dolina, Fat Burn – Spalacz Tłuszczu,
Ramp – Rampa, Steps – Schody, Obstacle – Przeszkoda, Intervals – Interwał,
Plateau – Wyżyna, Climbing – Wspinaczka, Off Road – Teren, Hill – Wzgórze,
Fartlek – Marszobieg.
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Ustawianie parametrów dla Programów Predefiniowanych.
Wybierz jeden z programów przyciskami UP/DOWN i wciśnij ENTER.
Ustawiaj kolejno parametry przyciskami UP/DOWN i zatwierdzaj przyciskiem ENTER.
Po wprowadzeniu parametrów wciśnij START by uruchomić program.

Zmiany w trakcie treningu.   
Obciążenie dla całego treningu można ustawić przed jego rozpoczęciem, gdy słupki
obciążenia migają. Obciążenie można też zmieniać w trakcie treningu przyciskami
UP/DOWN.
Gdy któryś z ustalonych celów treningowych zostanie osiągnięty np. czas lub ilość
spalonych kalorii, konsola wyda dźwięk i trening zostanie zakończony.

 
Watt control program(P14) 
Profil programu. 

 
Ustawianie parametrów dla Programu Watt Control.
Wybierz program Watt Control przyciskami UP/ DOWN i zatwierdź ENTEREM.
Wprowadź czas lub docelową ilość energii wyrażoną w Watach.
Istotą tego programu jest wytworzenie odpowiedniej energii, wyrażanej w Watach.
W trakcie treningu komputer sam powinien dozować odpowiednie obciążenie, pomagające
w osiągnięciu najlepszych rezultatów. 

 
BODY FAT PROGRAM 
Profil Programu
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Parametry dla Programu Body Fat.
Wybierz program Body Fat i zatwierdź przyciskiem ENTER. 
Wybierz płeć Male – Mężczyzna/ Female – Kobieta i zatwierdź, przyciskiem ENTER,
by przejść dalej.

Wprowadź swój wzrost w miejsce migającego „175”. W celu wprowadzenia zmian użyj
przycisków UP/DOWN i zatwierdź ENTEREM.  

Analogicznie wprowadź wagę w miejsce migającego „75”.
Zatwierdź Enterem by przejść dalej.
Podobnie wprowadź wiek, domyślny „30” zmień przyciskami UP i DOWN. ENTER.
Wciśnij START by rozpocząć pomiar tkanki tłuszczowej. W trakcie pomiaru trzymaj
blaszki pomiaru pulsu. Po 15 sekundach konsola pokaże pomiar tkanki tłuszczowej,
wskaźniki BMR, BMI oraz typ sylwetki.

Uwaga – Typy sylwetki: 
Orbitrek wyróżnia 9 typów sylwetki, na podstawie % zawartości tkanki tłuszczowej.
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 zakończyć pomiar wciśnij START/STOP by powrócić do głównego Menu. 
 

TARGET HEART RATE - Program docelowego pulsu.
Profil programu 

 
Wprowadzanie parametrów dla programu TARGET H.R 
Wybierz program “TARGET H.R.” przyciskami UP / DOWN i wciśnij ENTER. 
Wprowadź wszystkie parametry treningowe przyciskami UP i Down, zatwierdzając
przyciskiem ENTER.
**(Można ustawić docelowy czas lub dystans, ale nie obydwa parametry naraz.)

Note: Jeśli Twój puls zmieni oddali się o (± 5) od wyznaczonego, konsola automatycznie
           dostosuje obciążenie, by podnieść lub obniżyć Twoje tętno. Komputer kontroluje
           tętno i dostosowuje obciążenie co ok 10 sekund. Jeśli puls przestanie docierać
           do komputera, obciążenie utrzyma się na tym samym poziomie przez 60s a 
           następnie Zacznie się zmniejszać o jeden poziom co 10s.

Kiedy osiągniesz cel treningowy i jeden z wyznaczonych parametrów dojdzie do zera,
np. czas, konsola wyda dźwięk beep i trening zostanie zatrzymany. Możesz kontynuować
trening wciskając przycisk START.
Celem programu Target HR jest utrzymanie pulsu na danym poziomie w czasie całego
treningu.
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HEART RATE CONTROL – pogram kontroli tętna. 
Profil Programu 

                         

 

                               

 
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 działa w oparciu o przybliżone dane, ale jest bardzo skutecznym
Narzędziem w codziennych treningach.
Wprowadzając docelowe tętno należy od liczby 220 odjąć wiek użytkownika
 np. 220 – 40 = 180
180 jest tzw. tętnem maksymalnym bezpiecznym dla osoby w wieku 40lat.
wybierając jeden z programów HRC ćwiczymy na 55, 65, 75 lub 85 % swoich
Możliwości.

Ćwiczenia w niskim tętnie są ukierunkowane na odchudzanie, natomiast te
w wyższych zakresach tętna będą bardziej rozwijać kondycję i wydolność ogólną.
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Pas telemetryczny do pomiaru pulsu. 
1. Podłącz nadajnik do elastycznego pasa używając 

zaczepów.
2. Dostosuj pas tak, by ciasno przylegał do ciała, ale 

Jednocześnie nie sprawiał dyskomfortu.
3. Umieść odbiornik pasa na środku klatki piersiowej,

pod mięśniem piersiowym.
Najlepszym przekaźnikiem impulsów elektrycznych
Jest pot. Jeśli mało się pocisz, zwilż delikatnie
Wewnętrzną część pasa przed treningiem.
Użyj wody lub specjalnego żelu.
Aby pas przesyłał puls do konsoli, musi być w bliskim
Zasięgu.

Uwaga!! Pas po założeniu powinien sam połączyć się
z konsolą orbitreka. Nie wymaga uruchamiania dodatkowych opcji. Jeśli kilka sekund po
założeniu pasa puls nie zacznie wyświetlać się na konsoli w miejscu litery P sprawdź, 
czy jest wystarczająco wilgotny i czy bateria w pasie nie jest rozładowana.
Wymieniając baterię upewnij się, czy jest ona szczelnie zamknięta w nadajniku. 

Konserwacja orbitreka.

Rolki należy smarować co kilka tygodni, gdy zaczynają piszczeć,
do smarowania używając oleju silikonowego lub smaru silikonowego
dołączonego do zestawu. Każdy smar silikonowy lub wazelinowy
nadaje się do tej czynności. Wystarczy po kilka kropel (2-3 krople)
na środek rolki, w miejscu, gdzie rolka ma styczność z prowadnicą.

Co kilka treningów należy czyścić prowadnice, suchą szmatką, 
jeśli zbierają się na niej zabrudzenia.

Resztę orbitreka czyścić suchą lub wilgotną szmatką.
Co kilka/kilkanaście treningów należy kontrolować czy śruby się
nie poluzowały i ewentualnie dokręcać luźne śruby.

Orbitrek nie wymaga specjalnych zabiegów konserwacyjnych,
smarowania łożysk, tulejek itd.

Nie używać odrdzewiaczy typu WD40! 

4. 

 

5. 
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User Program – Programy Użytkownika. 
Program profile 

                   

 

                   

 
Konsola pozwala na wprowadzenie 4 programów użytkownika. W każdym
z programów możemy ustawić wybrane obciążenie i inne parametry używając
przycisków UP i DOWN oraz zatwierdzając przyciskiem ENTER.

Przetłumaczono z angielskiego dla 
AXXO.PL, 

Opoczyńska 24, 
97-200, Tomaszów Maz.,

sklep@axxo.pl
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