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MACHEN SIE SICH LAUFFERTIG FUR DEN REST
IHRES LEBENS!

Machen Sie sich lauffertig fiir den Rest lhres Lebens mit dem Zero Runner von Octane Fitness. Der Zero Runner simuliert
echte Laufbewegung, beansprucht alle Muskeln und liefert die vielen Vorziige des Laufens, ohne negative Auswirkung auf
Ihre Gelenke oder Ihren Korper.

Der Start ist leicht: Steigen Sie auf den Zero Runner und beginnen Sie zu laufen, so als wéren Sie im Freien. Der Zero Runner
hat ein Kniegelenk, damit Sie Ihre Fersen auf natiirliche Weise wie beim Lauf im Freien anheben kénnen. Die innovative Konsole
verfigt iber dieselben groRartigen Informationen, die Sie auch auf Ihrer Trainingsuhr finden: Uhrzeit, Strecke, Geschwindigkeit,
verbrannte Kalorien und Herzfrequenz. Darliber hinaus verfligt sie tiber ANT+ Konnektivitat fir lhre Herzfrequenziiberwachung
und fiir Bluetooth®, damit Sie eine Verbindung zur Octane Fitness SMARTLINK® App herstellen kdnnen sowie (iber
SMARTLINK bei bestimmten Garmin Connect 1™ Uhren. Der Zero Runner kann auch als Laufsensor an Uhren mit ANT+
Konnektivitat verbunden werden.

Und sollten Sie nach mehr Abwechslung, Coaching von einem virtuellen Trainer oder einem Crosstraining-Workout suchen,
bietet der Zero Runner Ihnen auch das. Nehmen Sie sich etwas Zeit, um sich mit den auf den folgenden Seiten beschriebenen
Funktionen und Vorteilen vertraut zu machen...und legen Sie dann los!

Wichtige Sicherheitsinformationen

Alle Benutzer dieses Produkts sollten sich vor Beginn eines Trainingsprogramms arztlich untersuchen lassen. Dies ist
besonders wichtig fiir Personen (iber 35 Jahre oder bei bestehenden Krankheiten oder gesundheitlichen Beschwerden.
Wenn wahrend des Trainings Brustschmerzen, Ubelkeit, Schwindel oder Kurzatmigkeit auftreten, sollte das Training sofort
abgebrochen und ein Arzt aufgesucht werden, bevor das Training wieder aufgenommen wird.

Die mitgelieferten Produktsicherheitsinformationen fiir den Zero Runner (Artikelnummer 109047-001) von Octane
Fitness enthalten wichtige Informationen fiir eine sichere Einrichtung und den sicheren Betrieb dieses Gerites.
Alle Benutzer des Gerites sollten sich diese Informationen sorgfaltig durchlesen, bevor sie den Zero Runner
verwenden.

Garantieinformationen

Fir einen bestimmten Zeitraum ab urspriinglichem Kaufdatum wird gewéhrleistet, dass der Octane Fitness Zero Runner
frei von Material- und Herstellungsfehlern ist. Die vollstandigen Informationen tiber die Garantieabdeckung (Artikelnummer
104198-002) finden Sie in der beschrankten Garantie fiir Verbraucher von Octane Fitness, die Teil Ihres Informationspakets

Ist.

Herzfrequenziiberwachung

Der Zero Runner ist mit modernsten Technologien fiir die Herzfrequenziiberwachung ausgestattet, damit Sie mit dem
Training optimale Ergebnisse erzielen kdnnen. Die digitalen Herzfrequenz-Griffkontaktsensoren an den festmontierten
Griffstangen ermdglichen die On-Demand-Uberwachung Ihrer Herzfrequenz. Halten Sie sich einfach daran fest, und Ihre
aktuelle Herzfrequenz wird auf der Konsole angezeigt.

Um eine mdglichst korrekte Herzfrequenzanzeige sicherzustellen, fassen Sie jeden Herzfrequenz-Kontaktgriff so, dass der
Teil mit dem Kontaktsensor in der Handinnenflache zu liegen kommt. Halten Sie die Kontaktsensoren gut fest und halten Sie
Ihre Hande ruhig und in derselben Position.

Beim Einsatz einem drahtlosen Herzfrequenzsender wird |hre Herzfrequenz wahrend des gesamten Trainings auf der Konsole
angezeigt. Bei der Verwendung eines mit Polar™ kompatiblen Monitors (5 KHz, kodiert oder nicht kodiert), stellen Sie
einfach die Lange des Elastikgurtes ein und befestigen Sie den Sender an Ihrem Kdrper unter dem Hemd. Platzieren Sie den
Gurt direkt unter der Brust. Achten Sie darauf, dass das Logo vom Kdrper weg und mit der richtigen Seite nach oben zeigt.
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Um einen besseren Hautkontakt zu erreichen, kénnen die Elektroden (der gerippte Teil auf der Riickseite des Senders) mit
etwas Wasser angefeuchtet werden. Vergewissern Sie sich, dass der Gurt fest anliegt, ohne lhre Atmung zu beeintrachtigen.

Um einen mit ANT+™ kompatiblen Monitor an Ihren Zero Runner anzuschlieRen, stellen Sie sich, wahrend Sie lhren
Monitor tragen, dicht an die rechte Seite der Octane-Konsole, bis das ANT+ Symbol in der oberen rechten Ecke der Konsole
aufleuchtet.

Sie konnen an Ihren Zero Runner auch einen Bluetooth Herzfrequenzmonitor (iber die SMARTLINK App anschlieRen.
Offnen Sie, wahrend Sie den Monitor tragen, den SMARTLINK. Eine Meldung erscheint in der App, die angibt, dass ein
Herzmonitor erkannt wurde. Wahlen Sie ,,JA”, um den Monitor mit lhrem Ellipsentrainer zu verbinden. Daraufhin wird eine
Bestatigung der Verbindung angezeigt und das Bluetooth-Symbol neben Ihrer Herzfrequenzmessung in der App ist erleuchtet.

Hinweis: Wenn sowohl die kabellose Signaliibertragung als auch die Herzfrequenz-Kontaktgriffe verwendet werden, wird
vorrangig die Messung (iber die Kontaktgriffe berticksichtigt.

Reinigung und Wartung des Zero Runner

WARNUNG! Dieses Gerat enthalt bewegliche Teile. Beim Versuch, Probleme mit dem Gerédt zu identifizieren und zu
beheben, mit entsprechender Vorsicht vorgehen.

lhr Octane Fitness Zero Runner wurde fiir viele Belastungsstunden bei minimalem Wartungsaufwand konstruiert. Wischen
Sie das Gerat nach einem anspruchsvollen Training einfach mit einem sauberen Tuch ab, um allen Schweil zu entfernen und
das Gerat sauber zu halten. Verwenden Sie keine Bleichmittel auf der Konsole, da dadurch die Oberfldche
beschédigt wird.

Powerbander kénnen mit Armor All® oder einem dhnlichen Reinigungsmittel gesdubert werden, um den Originalglanz
wiederherzustellen.

Raue Tiicher, Handtiicher, Papiertiicher oder ahnliche Hilfsmittel kénnen die Oberfléche der Konsole beschadigen. Verwenden
Sie keine Fenster- oder Haushaltsreiniger, Aerosolsprays, Losungsmittel, Alkohol, Ammoniak oder Scheuermittel, da diese
ebenfalls die Konsole beschadigen konnen.

Zero Runner ist fiir den Einsatz in einer Umgebungstemperatur von 15 °C oder mehr konzipiert. Niedrigere Temperaturen
kénnen sich auf die Leistung der Einheit auswirken.

Wenden Sie sich an lhren értlichen Octane Fitness-Handler, falls Sie Fragen haben oder Probleme bei der Wartung Ihres
Zero Runners auftreten. Wenn Sie mit einem Octane Fitness Kundendienstmitarbeiter sprechen machten, rufen Sie bitte
1-763.757.2662 Dw. 1 an oder besuchen Sie www.octanefitness.com.

Weitere Informationen und Mitgliedschaft in der Octane Fitness-Community

Sollten Sie Fragen zu lhrem Zero Runner haben, melden Sie sich bitte unter www.octanefitness.com an. Dort finden Sie
Antworten auf viele typische Fragen und Tipps zur Verwendung Ihres Zero Runners. Wenn Sie mit einem Octane Fitness-
Kundendienstmitarbeiter sprechen mochten, rufen Sie bitte +1-763-757-2662 Durchwahl 1 an.

Oder besuchen Sie Octane Fitness in den sozialen Medien! Suchen Sie einfach nach ,Octane Fitness”, um eine Community
von Benutzern zu finden, die in einer Teamatmosphére in den Genuss kostenloser Downloads und Trainingsinspiration

kommen. Machen Sie mit!

LY G ® bl 2§ [

search: Octane Fitness
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ERSTE SCHRITTE

Ein kurzer Uberblick iiber lhren Zero Runner

Der Zero Runner enthélt viele Funktionen, durch die Ihr Workout sicher und interessant bleibt;

e | CD-Konsole mit einer Ablage fiir |hr Tablet oder Mobilgerat, damit Sie wahrend des Workouts problemlos darauf
zugreifen und es verwenden konnen.

e Bewegliche Griffstangen und gelenkschonende ,schwebende” Pedale, die zusammenarbeiten, um einen ruhigen,
bequemen Lauf zu garantieren.

e Nachstelleinrichtungen fiir die Schrittangleichung helfen Ihnen, die Pedalbewegung/Pedalzugkraft zu finden, die Ihren
Bediirfnissen am besten entspricht.

e Herzfrequenz-Kontaktgriffe auf der feststehenden Griffstange liefern akkurate, abrufbare Herzfrequenzdaten.
e Powerband-Ankerpunkte, um lhren CROSS-CiRCUIT-Workout (Crosstraining) zu erleichtern.

e Bequeme Ablage fiir Wasserflasche, iPod® Telefon oder andere bendtigte Utensilien.

LCD-Konsole mit:
ANT+K ivitat fiir Herzfreq; i
f k/lBIuetooth-Knnnektivitiit fiir SMARTLINK
4 Integrierte Ablage fiir Mobilgerate oder Tablets

Herzfrequenz-
Kontaktgriffe
Q

Bewegliche Griffstangen
{links und rechts)

Wasserflaschen-,
iPod- oder Telefonhalter

Ankerpunkt fiir Powerbands

Schrittlangennachsteller
(miissen dieselbe Position haben)

Stangen aus
Leichtbau-Aluminiu

Ankerpunkte fiir Powerbands
(beide Seiten)

‘E‘ Y

AuRerdem bietet der ZR8 diese aktualisierten Funktionen:

e Aluminiumpedale fiir ein schnelleres, leichtfiiiges Gefiihl;

e Profil-Griffstangen fiir gréliere Bequemlichkeit und eine natiirliche Position;
e Komfortables Softgrip-Fullpedal;

e Schwunggriffe, eine zusatzliche Option zum Festhalten beim Laufen, erhéhen die Herzfrequenz und fordern
die Rumpfmuskulatur.

Hinweis: Halten Sie sich beim Laufen immer an den beweglichen oder stationdren Griffstangen oder
an den Schwunggriffen fest.

SMARTLINK ® von Octane Fitness

Um Ihr Training zu steigern und lhren Zero Runner voll zu nutzen, laden Sie sich SMARTLINK von Octane Fitness fir lhr
Gerat oder lhre Garmin Uhr* herunter. Diese kostenlose App organisiert lhre Trainingseinheiten, zeichnet Ihre Fortschritte im
Verlauf der Zeit auf und unterstiitzt Sie mit viel Motivation auf dem Weg zu lhren Fitnesszielen.

*
SMARTLINK ist mit vielen mobilen Geraten kompatibel. Eine vollstandige Liste finden Sie unter https://www.octanefitness.com/home/smartlink/
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Ihr erstes Training

So einfach wie es ist, vor die Tiir zu treten, um zu laufen, sind die ersten Schritte mit dem Zero Runner: Besteigen Sie einfach
das Gerét, schalten Sie die Konsole ein und bewegen Sie sich! Es ist vor dem Start jedoch wichtig zu wissen, wie Sie sicher
auf- und absteigen, wie die Schrittbewegung angepasst wird und wie lhr , Trainingsmonitor”, die Konsole, einzurichten ist.
Folgen Sie diesen einfachen Anleitungen und es kann bald losgehen:

Bringen Sie die Nachstelleinrichtung fiir die Schrittangleichung in die Mittelstellung. Beide Nachsteller
miissen sich in derselben Position befinden.

Besteigen Sie vorsichtig das Gerét. Steigen Sie als Erstes auf die Trittstufe und halten Sie sich dann an der
feststehenden Griffstange oder an den seitlichen Abdeckhauben fest, wahrend Sie erst einen und dann den anderen
Ful in die Pedale stellen. Achten Sie darauf, |hre Fiille ganz nach vorn in die Pedale zu schieben.

Halten Sie sich an der feststehenden Griffstange mit Blick nach vorn fest und beginnen Sie, lhre Beine
zu bewegen. Sie haben die vollstandige Kontrolle dariiber, wie sich die Pedale bewegen. Halten Sie sich aus
Griinden der Balance fest und versuchen Sie ein paar unterschiedliche Bewegungen: Schieben Sie Ihre Fiilie mit
einer Ausfallschrittbewegung vorwarts und riickwarts, heben Sie dann Fiike und Knie in einer Trittbewegung an.
Versuchen Sie dann, sich von lhren Fersen abzufedern und Ihre Knie anzuheben und verlagern Sie lhr Kérpergewicht
mit seitlichen Hin- und Herbewegungen, um mit einer Joggingbewegung vorwarts zu treten. Schlielich, wenn Sie
sich sicherer fiithlen, geben Sie Tempo zu und verlangern Sie die Schritte. Konzentrieren Sie sich weiterhin darauf,
lhre Fersen hochzudriicken und Ihr Kérpergewicht von Seite zu Seite zu verlagern.

Greifen Sie nun nach den beweglichen Griffstangen, um die Armbewegungen hinzuzufiigen. Nun bewegen
Sie sich in einer natiirlichen Laufbewegung. Versuchen Sie, ruhige Bewegungen auszufithren und die Balance zu
halten, wahrend Sie weiterhin das Tempo steigern.

Passen Sie die Schrittbewegung nach Wunsch an. Die Nachsteller fir die Schrittangleichung andern die
Zugkraft der Pedalbewegung. Wenn Sie den Eindruck haben, dass sie zu ,fest” ist, horen Sie auf, in die Pedale zu
treten und schieben Sie beide Nachsteller in die ,—" Position. Wenn Sie den Eindruck haben, dass sie zu ,locker”
ist, héren Sie auf, in die Pedale zu treten und schieben Sie beide Nachsteller in die ,+" Position. Sie miissen
mdglicherweise etwas herumexperimentieren, bevor Sie die Nachsteller-Position finden, die am besten fiir Sie
geeignet ist. Sie kdnnen sie an jedem beliebigen Punkt zwischen ,+" und ,—" fixieren, um lhren Bedirfnissen zu
entsprechen; beide Hebel miissen sich jedoch in derselben relativen Position befinden, damit die Pedale
einen ruhigen, ausgeglichenen Lauf liefern.

Schalten Sie die Konsole ein, die Ihr Training begleitet. Sobald Sie mit der Bewegung des Zero Runner zufrieden
sind, ist der Zeitpunkt gekommen, die Konsole zur Uberwachung und Motivation lhres Trainings zu aktivieren. Wie
eine Trainingsuhr oder ein Herzfrequenzmonitor versorgt Sie die Konsole mit wichtigen Trainingsdaten. Driicken Sie
einfach die Ein-/Ausschalttaste, um zu beginnen, und treten Sie wieder in die Pedale. Der Timer beginnt die Minuten
und Sekunden lhres Workouts hochzuzahlen. Auch Tempo, Schrittldnge und Strecke werden angezeigt. Wenn Sie
die Kontaktgriffe auf der feststehenden Griffstange festhalten oder einen Herzfrequenzsender tragen, wird auch lhre
Herzfrequenz angezeigt. Wenn Sie bereit sind, sich um mehr als diese einfachen Einstellungen zu kiimmern, kénnen
Sie lernen, wie Sie die zuséatzlichen Funktionen und Trainingsmotivatoren, die spater in diesem Handbuch beschrieben
werden, nutzen kénnen.

GenieBen Sie Ihr Training und steigen Sie dann vom Gerét ab. Stoppen Sie nach Trainingsende die Pedal- und
Armbewegung. Halten Sie sich an der feststehenden Griffstange oder den Seitenabdeckungen fest und steigen Sie
langsam auf den Boden oder auf die Trittstufe und verlassen Sie dann das Gerat. Denken Sie daran, dass sich die
Pedale bewegen, wenn Sie absteigen. Achten Sie also auf lhre Schienbeine!

Das war es schon! Sie sind einsatzbereit. Der restliche Inhalt dieses Handbuchs beschreibt detailliert die Anzeigeelemente
der Konsole, die Funktionen der Tastenblocktasten, Optionen der Trainingsprogramme und Beispielworkouts, die Sie
versuchen konnen. GenielRen Sie den Lauf durch den Rest lhres Lebens!

Denken Sie daran, dass unser Kundendienstteam gern Ihre Fragen beantwortet. Machen Sie mit bei einem Live-Chat unter
www.octanefitness.com oder rufen Sie uns an unter +1 763-757-2662, Dw. 1.
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ELEKTRONIK

Der Octane Fitness Zero Runner verfligt Gber einen einfachen, leicht verstandlichen Tastenblock und eine dynamische
Anzeige, die lhnen alle erforderlichen Informationen vor und wahrend Ihres Trainings anzeigt. Sie kénnen die Software zur
Hilfe beim Training programmieren (genau wie lhre Uhr oder Ihren Trainingsmonitor), aber die tatsachliche Ausfihrung des
Plans bleibt Ihnen vollstandig iiberlassen. Der Zero Runner andert oder steuert Bewegung und Widerstand nicht automatisch.
Er leitet Sie einfach anhand von Symbolen und Timern, um abwechselnde Intervalle und Bewegungen vorzuschlagen. Sie sind
der Athlet, und der Zero Runner ist Ihr Coach und Trainer.

Vergessen Sie nicht, SMARTL/NK von Octane Fitness fiir Ihr mobiles Gerat™ herunterzuladen. Diese kostenlose App
synchronisiert sich mit der Konsolenanzeige des Zero Runner und bietet eine Vielzahl von Coaching, Motivation,
Nachverfolgung und Optionen an, die Ihre Workouts sogar noch effektiver gestalten.

Dynamische Anzeige (LCD)
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Die LCD-Anzeige zeigt dynamisch alle wichtigen Trainingsdaten an und lenkt lhren Workout mit Intervallen und
Bewegungsédnderungen. Achten Sie auf die Anzeige: Sie coacht und motiviert Sie wahrend des gesamten Workouts.

Folgende Daten befinden sich ebenfalls auf der Anzeige:

D Wenn erleuchtet, ist dies ein Hinweis darauf, dass die Batterien in der Konsole
schwach werden und ersetzt werden miissen. Verwenden Sie fiir den Austausch einen
Kreuzschlitzschraubendreher Nr. 2, um die Zugangsabdeckung der Konsole zu entfernen.
Nehmen Sie die Batterien heraus und ersetzen Sie sie durch neue. Folgen Sie beim Einlegen
und Ausrichten der eingestanzten Abbildung an der Riickseite der Konsole. Bringen Sie die
Zugangsabdeckung wieder an und entsorgen Sie ordnungsgemal die alten Batterien.

Zeigt die Zeit des Trainings aufwarts zahlend von 0:00 an. Diese Anzeige kann als Timer
verwendet werden, der automatisch startet, wenn Sie beginnen, sich zu bewegen. Oder als
(GroBe Zeitanzeige) gewdinschte Trainingszeit, die wéhrend des Trainings durch Driicken der Uhrtaste (0) auf
dem Tastenblock eingestellt werden kann. Wenn Sie eine Trainingszeit eingeben, andert
sich die Zeitanzeige von ,aufwarts zdhlen” auf ,abwarts zahlen” und zeigt die verbleibende
Trainingszeit an. Wenn die Zeit angezeigt wird, geht der Timer hoch auf 59 Minuten, 59
Sekunden (59:59). Dann springt die Anzeige auf 1 Stunde, 0 Minuten (01:00) und beginnt ab
diesem Punkt anstelle von Sekunden Minuten zu zahlen.
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*
SMARTLINK ist mit vielen mobilen Geraten kompatibel. Eine vollstéandige Liste finden Sie unter https://www.octanefitness.com/home/smartlink/
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Wenn erleuchtet, ist dieses Symbol ein Hinweis darauf, dass die drahtlose Kommunikation
ANT+ aktiv ist und ein Signal vom optionalen drahtlosen Herzfrequenz-Brustgurt erkennt.

Wenn erleuchtet, ist dieses Symbol ein Hinweis darauf, dass ein {iber Bluetooth©
angeschlossenes Gerét aktiv ist und ein kompatibles Gerdt mit der Konsole verbunden ist.

Zeigt auf Grundlage des vom Benutzer eingegeben Gewichtes einen Schatzwert der
Kalorien an, die wahrend des Trainings verbrannt werden. Wird kein spezifisches Gewicht
eingeben, basiert die Kalorienangabe auf einem Benutzergewicht von 68 kg.

®©/ mi

Zeit das Tempo des Trainings in Minuten pro Meile oder Minuten pro Kilometer an. Um die

km Anzeigeeinheiten zu dndern, halten Sie die Waagetaste () drei Sekunden lang gedriickt.
cma&&»in Zeigt die derzeitige Schrittlange von vorn nach hinten in Zentimetern oder Zoll an. Um die
Anzeigeeinheiten zu dndern, halten Sie die Waagetaste () drei Sekunden lang gedriickt.

km mi Zeigt eine Schatzung der zurlickgelegten Strecke in Meilen (Englisch) oder Kilometern

(metrisch) an. Die Standardanzeige beim Kauf des Zero Runners ist in Englisch. Um die
Anzeigeeinheiten zu &ndern, halten Sie die Waagetaste () drei Sekunden lang gedriickt.

9

Zeigt die aktuelle Herzfrequenz in Schidgen pro Minuten (S/min) an. Hinweis: Sie missen
einen Funksender fiir die Ubertragung der Herzfrequenz tragen oder ununterbrochen die
Herzfrequenz-Kontaktgriffe auf den stationdren Griffstangen greifen.

avg .

Zeigt die durchschnittliche Herzfrequenz fiir das”Training in Schlagen pro Minute (S/min)
an. Hinweis: Sie miissen einen Funksender fiir die Ubertragung der Herzfrequenz tragen oder
ununterbrochen die Herzfrequenz-Kontaktgriffe auf den stationdren Griffstangen greifen.

(-
o))

(Kleine Zeitanzeige)
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Zeigt die aktuelle Intervallldange fir RUN+, X-Mode und CROSS CiRCUIT Workouts an.

v

~1

Wenn erleuchtet, ist dieses Symbol ein Hinweis darauf, dass Sie sich im ,Cardio”-Intervall
lhres CROSS CiRCUIT Workouts befinden sollten.

ToyY
I

Wenn erleuchtet, ist dieses Symbol ein Hinweis darauf, dass Sie sich im ,Kraft"-Intervall
lhres CROSS CiRCUIT Workouts befinden sollten.

TITrS

Diese Symbole werden vom RUN+ und X-Mode verwendet, um Sie aufzufordern, Ihre
Bewegung fiir ein abwechslungsreiches Gesamtkérpertraining zu andern. Das blinkende
Symbol ist ein Hinweis auf die Aktivitat, die Sie derzeit ausfiihren sollten:

. o . Ty
Y ) ® ) & )8
B 124 )ik = e U |

Scﬁritt Ausfallschritt Joggen Laufen Ski Kraft

(nur RUN+)
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Zero Runner-Tastenblock
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Verwenden Sie den Zero Runner Tastenblock, um Ihre Workouts zu programmieren bevor Sie beginnen, um wahrend des
Laufens Einstellungen zu dndern oder um gecoachte Workouts mit RUN+, X-Mode und CROSS CiRCUIT zu programmieren.

Die Ein-/Ausschalttaste schaltet die LCD-Konsole ein bzw. aus. Sobald Sie die Konsole eingeschaltet
haben, kénnen Sie zu laufen beginnen oder mit den Tastenblocktasten Ihren Workout programmieren. Die
Ein-/Ausschalttaste fungiert bei der Programmierung oder Ausfiihrung eines Workouts als Riicksetztaste,
wenn Sie noch einmal von vorn beginnen mdchten.

verlangern oder zu verkiirzen. Die Zeit wird bis zu 59:59 in Minuten:Sekunden angezeigt und wechselt
dann auf Stunden:Minuten. Die langstmdgliche Zeit betragt 99 Stunden.

@ Die Uhrtaste (Zeit) kann auf verschiedene Weise eingesetzt werden, um die Dauer Ihres Trainings zu

e /Zu Beginn Ihres Trainings blinkt die grole Zeitanzeige. Treten Sie einfach in die Pedale, um lhr
Training zu beginnen, wobei die Uhr gegen eine festgelegte Trainingszeit zahlt.

e Um zu Beginn des Trainings eine Trainingszeit festzulegen, driicken Sie (A ), um die Zeiteinstellung
von 00:00 (Minuten:Sekunden) auf die gewliinschte Zeit einzustellen. Jedes Driicken der Taste
verstellt die Zeit um 1 Minute. Wenn die gewiinschte Zeit erreicht ist, driicken Sie die Eingabetaste,
und die Uhr beginnt ab der festgelegten Endzeit riickwarts zu zéhlen.

Dies ist eine bequeme Abkiirzung fiir langere Zeiteinstellungen: driicken Sie bei 00:00 (V¥), um
die Zeit auf 03:00 (drei Stunden) einzustellen, und verwenden Sie dann (A) oder (V¥), um lhre
Einstellungen von dem Punkt an vorzunehmen. Wenn die gewiinschte Zeit erreicht ist, driicken Sie
die Eingabetaste.

e Um die Trainingszeit nach Beginn des Workouts zu bestimmen oder anzupassen, driicken Sie

und dann (A) oder (¥), um die Zeiteinstellung auf die gewilinschte Gesamttrainingszeit zu
verschieben. Wieder wird durch jedes Driicken der Taste die Zeit um 1 Minute verstellt. Wenn Sie
die Gesamttrainingszeit erreicht haben, driicken Sie die Eingabetaste. Das Programm berechnet die
verbleibende Zeit Ihres Trainings (indem es die abgelaufene Zeit von der gewéhlten Gesamtzeit
subtrahiert) und beginnt gegen die von Ihnen gewahlte Endzeit riickwarts zu zahlen. Wenn die
Gesamtzeit niedriger ist als die abgelaufene Zeit lhres Trainings, zahlt die Konsole riickwarts gegen
eine Abkiihlphase, bevor sie das Training beendet.
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Am Beginn lhres Trainings, oder jederzeit nach dem Start, driicken Sie E,K’g (Gewicht) und lassen Sie

die Taste dann los. Verwenden Sie anschlieRend (A) oder (¥), um Ihr Gewicht einzustellen (bis zu
136 Kilogramm). Driicken Sie die Eingabetaste, um das ausgewahlte Gewicht zu speichern. Dieser Wert
wird zur Schatzung der Kalorienverbrennung verwendet.

Sie kénnen diese Taste auch dazu verwenden, zwischen englischen und metrischen Messungen fiir
»
h

) drei Sekunden lang

Tempo, Schrittlange, Strecke und Gewicht zu wechseln. Halten Sie einfac
gedriickt, um zwischen den abwechselnden Einstellungen zu wechseln.

COOL
DOWN

Wenn Sie lhr Training beenden méchten, driicken Sie DC&JV[\]ILN' um mit dem Herunterzahlen einer
Erholungsphase zu beginnen. Die groRe Zeitanzeige blinkt, um anzuzeigen, dass Sie sich in einer
Abkiihlphase befinden. Verlangsamen Sie allmahlich Ihr Tempo, damit Ihre Herzfrequenz absinkt, bevor
Sie die Pedale anhalten und vom Gerat absteigen.

START

Driicken Sie START, um Ihr Training mit den von lhnen gewahlten Einstellungen zu beginnen.

RUN +

R
e
.

Verwenden Sie RUN+, um eine aus einem oder sechs Intervallen bestehende Serie zusatzlicher
Bewegungen/Aktivitaten hinzuzufiigen, die jeweils 15 Sekunden bis 15 Minuten andauern, um jedes Mal
ein einzigartiges Training zu erzeugen. Folgen Sie diesen Schritten:

4
1. Driicken Sie RUN+, um zum Programmiermodus zu gelangen. Das 2 (Laufen) Symbol blinkt in
der Anzeige.

2. Die Standardintervallzeit betrdgt 1:00 (eine Minute). Verwenden Sie (A) oder (V¥), um die
Intervallzeit anzupassen (in Intervallen von 15 Sekunden, auf ein Minimum von 15 Sekunden und
ein Maximum von 15 Minuten), und driicken Sie dann die Eingabetaste, um die Intervallzeit fiir die
Laufphase des Trainings zu bestatigen. Die anderen Symbole der Anzeige blinken.

3. Driicken Sie die Taste C) unter dem Symbol lhrer néchsten geplanten Aktivitat. Die Intervallzeit ist
standardmé&Rig 1:00 (eine Minute). Verwenden Sie (A ) oder (W), um die Intervallzeit anzupassen (in
Intervallen von 15 Sekunden, auf ein Minimum von 15 Sekunden und ein Maximum von 15 Minuten),
und driicken Sie dann die Eingabetaste, um die Intervallzeit fiir diese Aktivitat zu bestatigen. Die
Symbole der tbrigen (nicht programmierten) Aktivitaten blinken.

4. Driicken Sie die Taste C) unter dem Symbol einer der anderen Aktivitdten, die Sie durchfiihren
wollen. Passten Sie die Intervallzeit wie oben beschrieben an und driicken Sie dann die
Eingabetaste, um die Intervallzeit fir diese Aktivitdt zu bestatigen.

5. Fahren Sie fort, Aktivitdten auszuwahlen und deren Intervallzeiten zu bestimmen, bis Sie alle
gewiinschten Aktivitdten gewahlt haben. Wenn Sie mit lhrem Trainingsplan zufrieden sind, drlicken
Sie START , um mit Ihrem Training zu beginnen. Wenn Sie einen Fehler gemacht haben und lhre
Programmierung fir eines der Intervalle andern mochten, driicken Sie zweimal RUN + um das
Programm zu verlassen und neu zu starten.

Folgen Sie den Aufforderungen und achten Sie auf die Hinweise durch blinkende Symbole, um Ihre
Bewegung/Aktivitat zu andern.

Driicken Sie RUN+, um Ihr Programm zu verlassen und zum Standard-Lauftraining zuriickzukehren.

DEU-8
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)(Mode Driicken Sie _XMode, um Ihren virtuellen Personal Trainer zu aktivieren. In einminditigen Intervallen
werden Sie von der Konsole aufgefordert, Ihren Workout zu variieren und zwischen }i (Laufen)

und einer Zufallsauswahl einer der anderen vier Cardiobewegungen 'g b 5 &(Schritt,
Ausfallschritt, Joggen und Ski) zu wechseln. Folgen Sie mit Ihren Bewegungen den Aufforderungen, um

lhr Training anzureichern!

CrROsSsS

cRCUIT “GREOIT ist das Crosstraining von Octane Fitness, das Cardiointervalle auf dem Zero Runner mit Kraft-

s wpyrp | Und Muskeltonusibungen auf dem Boden kombiniert, die mit einfachen Hilfsmitteln wie Hanteln oder
:‘17\/ ,'.' einem Fitnessball ausgefiihrt werden, oder mit den optionalen Powerbéandern von Octane Fitness. Folgen
S | | Sie diesen Schritten, um lhren CROSS CiRCUIT Workout zu programmieren.

1. Driicken Sie "GREGIT, um zum Programmiermodus zu gelangen. Das é’i (Laufen) Symbol blinkt
in der Anzeige.

2. Die Standardintervallzeit betragt 02:00 (zwei Minuten). Verwenden Sie (A) oder (V¥), um die
Intervallzeit anzupassen (in Intervallen von 15 Sekunden, auf ein Minimum von 30 Sekunden und ein
Maximum von 10 Minuten), und driicken Sie dann zur Bestatigung die Eingabetaste.

==
()
(7¢)
e
p
L
(e

9
3. Jetzt blinkt das T!T (Kraft) Symbol mit einer Standardintervallzeit von 1:00 (eine Minute). Passen
Sie die Intervallzelit wie oben beschrieben an und driicken Sie dann die Eingabetaste, um die
Intervallzeit fir Kraft zu bestatigen. Wenn Sie einen Fehler gemacht haben und lhre Programmierung
fir eines der Intervalle &ndern méchten, driicken Sie zweimal Giecorr, um das Programm zu
verlassen und neu zu starten.

4. Wenn Sie mit Ihrem Trainingsplan zufrieden sind, driicken Sie die Eingabetaste oder START, um
mit Ihrem CROSS CiRCUIT Training zu beginnen.

Folgen Sie den Aufforderungen und fiihren Sie die Cardiointervalle auf dem Zero Runner bei innkendg'rpr
é& Symbol durch und steigen Sie dann zum Ausfiihren der Kraftiibungen vom Geréat ab, wenn das !!l

Symbol blinkt.

. . CROsS .. . . . .
Driicken Sie “cireuwrT, um das Programm zu verlassen und Ihr Training in einen nicht programmierten
Zustand zuriickzuversetzen.

Verwenden Sie (A) und (W) zum Anheben oder Senken der Werte, wenn Sie Zeit oder Gewicht einstel-
len.

[

Driicken Sie die Eingabetaste, um Werte fiir Zeit und Gewicht zu wahlen, Ihr Training ohne Programm zu
starten oder um Ihren CROSS CiRCUIT Workout zu beginnen.

Pausenmodus

Der Zero Runner verfiigt iber einen automatischen Pausenmodus, bei dem die Uhr nach 5 Sekunden ohne Aktivitat auf einen
flinfminitigen Countdown-Zahler wechselt. Wahrend eines Workouts, zu dem ein Kraftintervall am Boden gehort, wechselt
die Uhr 10 Minuten lang weiterhin zwischen programmierten Cardio- und Kraftintervallen, bevor sie zum Countdown-Zahler
wechselt.

Um den Workout neu zu starten, ohne die Daten zu verlieren, wenn das Gerat sich im Pausenmodus befindet, bewegen Sie
sich einfach wieder. Nach fiinf Minuten im Pausenmodus ohne Bewegung schaltet sich die Konsole aus.
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Zusammenfassung des Trainings

Nach dem Training und der Abkiihlphase wird lhnen die Zusammenfassung des Trainings angezeigt. Diese Zusammenfassung
enthélt alle wichtigen Daten Ihrer Trainingseinheit, einschlieRlich der Trainingszeit, geschatzte Menge verbrannter Kalorien
(basierend auf 150 Pfund oder dem von Ihnen eingegebenen Gewicht), die geschatzte Gesamtstrecke und Durchschnittswerte
flir Tempo, Herzfrequenz und Schrittldnge. Die Zusammenfassung des Trainings wird nicht angezeigt, wenn Sie |hr Training
ohne eine Abkiihlphase beenden.

OPTIONALES ZUBEHOR

Verwandeln Sie den Zero Runner in ein Cardio- und Kraft-Crosstrainingsgerét!

Kit Powerband/Langer Griff

Dieses Kit (Artikelnummer 109053-001) enthalt drei Satze Powerbands
(leichter, mittlerer und schwerer Widerstand) und zwei lange Powerband-
Griffe. Die Powerbands werden an den integrierten Ankerpunkten des
Zero Runners angebracht, damit Sie lhr Fitnessprogramm durch Kraft-
und Widerstandsiibungen anreichern kdnnen.

Powerblock™ Stander-Zubehor

Das speziell fiir den Zero Runner konzipierte Octane Fitness Powerblock
Stander-Zubehor (Artikelnummer 108781-001) umfasst Gewichtsstander,
die sich am Rahmen der Einheit anbringen lassen, um leichten Zugang zu
Powerblocks oder anderen Handgewichten zu haben. Powerblock-Sets
haben verschiedene Gewichtsoptionen und sind separat erhaltlich.

Fir weitere Informationen oder um ein Zubehdrteil zu kaufen,
besuchen Sie www.octandfitness.com oder setzen Sie sich
mit lhrem Octane-Fitness-Handler in Verbindung.
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TIPPS und TRICKS

Der Zero Runner bietet ein Workout-Erlebnis wie kein anderes Fitnessgerét, das Sie jemals ausprobiert haben. Es kann eine
Weile dauern, bis Sie sich an die Bewegung, Elektronik und Herausforderungen gewthnt haben. Aber ist das erst einmal
geschehen, werden Sie alles geniefRen, was das Gerat zu bieten hat. Im Nachfolgenden einige kleine Tipps, um Ihnen den
Einstieg mit dem Zero Runner zu erleichtern.

Wie kann ich... So funktionierts

Laufen... so als wiirde ich einfach ins Freie gehen? Steigen Sie auf den Zero Runner und laufen Sie einfach!
Die Anzeigeuhr beginnt zu zdhlen, sobald Sie @ driicken
und beginnen, sich zu bewegen. Und alle Ihre Laufdaten
(Herzfrequenz, Kalorien, Strecke, Tempo) werden deutlich

E:; angezeigt. Wenn Sie fertig sind, driicken Sie Dc[?v% oder

I‘£ halten einfach an und steigen vom Gerét ab.

- Die Schrittbewegung einstellen, dass sie fir mich am Die Nachsteller fiir die Schrittangleichung andern die Zugkraft
g bequemsten ist? der Pedalbewegung. Wenn Sie den Eindruck haben, dass

sie zu ,fest” ist, horen Sie auf, in die Pedale zu treten und
schieben Sie beide Nachsteller in die ,—" Position. Wenn Sie
den Eindruck haben, dass sie zu ,locker” ist, héren Sie auf,
in die Pedale zu treten und schieben Sie beide Nachsteller
in die ,+" Position. Sie missen moglicherweise etwas
herumexperimentieren, bevor Sie die Nachsteller-Position
finden, die am besten fiir Sie geeignet ist. Sie kinnen sie an
jedem beliebigen Punkt zwischen ,+" und ,—" fixieren, um
lhren Bedirfnissen zu entsprechen; beide Hebel miissen
sich jedoch in derselben relativen Position befinden,
damit die Pedale einen ruhigen, ausgeglichenen Lauf liefern.

Ein Programm einrichten, mit dem ich meine Schritte &ndere | Sowoh! RUN =+ als auch )(Mode fungieren als ein

und das dem Training etwas Spannung hinzufiigt? virtueller Personal Trainer und fordern Sie auf, lhre
Bewegungen zu variieren und lhren Workout anzureichern.
Mit RﬁN + bestimmen Sie, welche Cardiotypen Sie fiir die
Intervalle wiinschen, in welcher Reihenfolge und wie lange,
und richten Ihren Workout ein, indem Sie den Anweisungen

auf Seite 8 folgen. XMode grscheidet fiir Sie und
wechselt Aktivitdten (auRer Kraft) jede Minute nach dem
Zufallsprinzip ab.

Ein Cardio- und Kraft-Crosstraining einrichten? “GiREUIT bietet Ihnen ein Crosstrainings-Programm, dem
Sie folgen kdnnen. Driicken Sie einfach die Taste CreuT
und bestimmen Sie lhre Lauf- und Kraftintervalle. (Siehe
schrittweise Anleitungen auf Seite 9.)

Von vorn beginnen, wenn ich bei der Programmierung mei- [ Wenn Sie RUN + oder "GRerr programmieren, driicken
nes Trainings einen Fehler mache? Sie einmal die Taste zum Ausschalten, und driicken Sie
sie dann erneut, um das Programm wieder zu starten.

lhre gesammelten Trainingsdaten bleiben unverandert.
Um lhren gesamten Workout zurlickzusetzen, driicken

Sie @ um die Konsole auszuschalten und driicken Sie
die Taste dann erneut, um den Workout wieder zu starten.
Alle Workoutdaten sind gel6scht.
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Wie kann ich...

So funktionierts

Die Konsolen-Firmware des Zero Runner aktualisieren, um
zu gewahrleisten, dass ich die aktuellsten Mdglichkeiten
habe?

Verbinden Sie Ihr kompatibles Gerét, das die SMART Link
App ausflhrt, tiber Bluetooth mit der Konsole des Zero
Runner. Eine vollstandige Liste kompatibler Gerédte finden Sie
unter https://www.octanefitness.com/home/smartlink/.
Driicken Sie Quick Start, als ob Sie ein Training beginnen
wiirden. Auf lhrem Geréat wird eine Meldung angezeigt,
wenn lhre Konsole ein Update bendtigt. Folgen Sie den
Aufforderungen, um das Update durchzufthren.

Dies kann einige Minuten in Anspruch nehmen. Wenn

der Ladestand des Akkus lhres Gerates weniger als 25 %
betrdgt, sollten Sie es fiir die Dauer des Updates mit einer
Stromquelle verbinden.

Die Konsole des Zero Runner mit meiner ,,Connect 1Q"-
kompatiblen” Garmin Uhr verbinden, um mein gesamtes
Training im Innen-/AufRenbereich zu erfassen?

Sie kénnen sich darauf verlassen, dass die Konsole hres
Zero Runner (iber die aktuellste Firmware verfiigt (wie oben
beschrieben).

Laden Sie dann hier SmartL/NK auf lhre Uhr:
https://apps.garmin.com/en-US/
Navigieren Sie als Nachstes auf Ihrer Uhr zu Settings->
Sensors (Einstellungen->Sensoren) und markieren Sie
Add Foot Pod (Laufsensor hinzufiigen). Treten Sie
auf dem Zero Runner in die Pedale, damit ihn lhre Uhr als
Laufsensor erkennt. (Dies ist nur erforderlich, wenn Sie
lhre Uhr und den Zero Runner zum ersten Mal zusammen
einsetzen.)

Navigieren Sie schliellich auf Ihrer Uhr zum Menii von
Connect 1Q, wahlen Sie Zero Runner und folgen Sie diesen
Schritten:

1. Wahlen Sie den ersten Teil lhres Trainings auf dem
Bildschirm , Select Mode” (Modus auswahlen)
(New session outside or New session on Zero
=Neues Training im AuRenbereich oder Neues
Training bei Null)

2. Warten Sie, bis lhre Uhr GPS Fix (AuBenbereich)
erfasst oder den Zero Runner gefunden hat
(Inn?nbereich; der Zero Runner muss eingeschaltet
sein).

3. Um mit dem Training zu beginnen, driicken Sie
Start/Stop (oder die Eingabetaste) auf Ihrer Uhr
und laufen Sie los.

4. Driicken Sie nach Abschluss des ersten Teils lhres
Trainings (im AuRenbereich oder auf dem Zero
Runner) die Start/Stop- (oder die Eingabetaste)
auf Ihrer Uhr, um lhr Training anzuhalten.

5. Wihlen Sie Switch (wechseln)

(auf AuRenbereich oder Zero Runner). Sie miissen
warten, bis lhre Uhr GPS erfasst oder den
eingeschalteten Zero Runner gefunden hat, bevor
Sie Ihr Training fortsetzen kénnen.

6. Driicken Sie am Ende des Trainings die Start/Stop-
(oder Eingabetaste) auf Ihrer Uhr und wahlen Sie
End and Save (beenden und speichern) oder
End and Discard (beenden und loschen).

Im Benutzerhandbuch ,, SmartL/NK fiir Garmin Connect 1Q”
in Ihrer SmartL/INK App finden Sie weitere Hinweise (iber
die Verwendung von Smart//NK auf lhrer Garmin.
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PREPAREZ-VOUS A COURIR POUR LE RESTE DE VOTRE VIE!

Préparez-vous a courir pour le reste de votre vie avec le Zero Runner d'Octane Fitness. Le Zero Runner simule un
véritable mouvement de course, sollicite tous les muscles et offre les divers avantages de la course, sans impact
sur vos articulations ou votre corps.

C'est facile de commencer — embarquez sur le Zero Runner et commencez a courir exactement comme a |'extérieur.
Le Zero Runner a une forme vous permettant de lever le talon comme vous le feriez a I'extérieur. La console
novatrice offre toutes les mémes informations importantes qui se trouvent sur votre montre d'entrainement — la
durée, la distance, la vitesse, les calories briilées et la fréquence cardiaque. La console est également dotée de la
connectivité ANT+ pour votre moniteur de fréquence cardiaque, Bluetooth® pour une connexion a I'application de
mise en forme SMARTLINK® d'Octane, et SMARTLINK sur certaines montres Connect IQMC de Garmin. Le Zero
Runner peut aussi étre connecté comme un podometre sur les montres avec connectivité ANT+.

Si vous recherchez plus de variété, comme les conseils d'un entraineur personnel virtuel ou un entrainement
croisé, le Zero Runner saura aussi répondre a vos besoins. Prenez le temps de vous familiariser avec les fonctions
et avantages décrits dans les pages suivantes... puis commencez a courir!

Informations importantes sur la sécurité

Toute personne qui utilise ce produit devrait consulter un médecin avant de commencer un programme d'exercices.
Ceci est essentiel particulierement chez les personnes de plus de 35 ans ou chez celles possédant des troubles de
santé particuliers. Si a tout moment au cours d'un exercice un utilisateur ressent des douleurs dans la poitrine,
a des nausées, des étourdissements ou manque de souffle, il ou elle doit immédiatement arréter I'exercice et
consulter un médecin avant de reprendre |'utilisation de |'appareil.

Les Informations de sécurité pour le Zero Runner d'Octane Fitness (numéro de piece 109047-001),
fournies avec le produit, contiennent des renseignements importants pour assurer la mise en place et
le fonctionnement sécuritaires du Zero Runner d’'Octane Fitness. Les utilisateurs doivent examiner ce
document avant d'utiliser le Zero Runner.

Informations relatives a la garantie

Il 'est garanti que le ZRY d'Octane Fitness est exempt de tout défaut de matiere et de fabrication pour une période
spécifique a compter de la date d'achat originale. Veuillez consulter la garantie du consommateur limitée d'Octane
Fitness (Référence 104198-003) incluse dans votre brochure pour tous les détails de couverture de la garantie.

Surveillance de la fréquence cardiaque

Surveillance de la fréquence cardiaque Le Zero Runner est équipé des technologies de pointe a I'égard de la
surveillance de la fréquence cardiaque vous permettant de maximiser vos efforts d’entrainement. Les poignées de
capture de la fréquence cardiaque numérique sur le bras stationnaire permettent la surveillance de la fréquence
cardiaque sur demande; pour ce faire, tenez les poignées et votre fréquence cardiaque actuelle est affichée sur
la console.

Pour une lecture de fréquence cardiaque la plus précise possible, maintenez chaque poignée de capture de la
fréquence cardiaque de maniere a ce que la partie de contact de la poignée repose correctement dans la paume
de votre main. Tenez fermement les capteurs et gardez vos mains bien en place.

Sivous utilisez un émetteur de fréquence cardiaque sans fil, votre fréquence cardiaque est affichée sur la console
pendant I'entrainement. Pour utiliser un moniteur compatible Polar™ (5 KHz, codé ou non), ajustez simplement
la longueur de la bande élastique et attachez-la a I'émetteur autour de votre torse, sous votre chandail. Placez
la sangle directement sous votre poitrine. Veillez a ce que le logo soit positionné vers |'avant et a I'endroit. Il est
possible que vous ayez besoin d’humidifier les électrodes (la partie striée, a I'arriere de I'émetteur) au dos de
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I"émetteur avec une petite quantité d'eau pour une meilleure adhérence a la peau. Veillez a ce que la sangle tienne
bien en place sans pour autant restreindre la respiration.

Pour brancher un moniteur compatible ANT+™ 3 votre Zero Runner, tenez-vous prét du coté droit de la console
Octane en portant votre moniteur jusqu’a ce que |'icone ANT+ dans le coin supérieur droit de la console s'allume.

Vous pouvez aussi brancher un moniteur de frequence cardiaque Bluetooth dans votre Zero Runner avec
I'application SMARTLINK. Lorsque vous portez votre moniteur, ouvrez SMARTLINK. Un message s'affichera
dans I'application indiquant qu'une fréquence cardiaque a été détectée. Sélectionnez « OUI » pour connecter le
moniteur a votre appareil. Un message s'affiche alors confirmant la connexion, et I'icone Bluetooth a coté de votre
lecture de fréquence cardiaque dans I'application s'allumera.

Remarque : La lecture de I'émetteur sans fil a préséance lorsque la capacité sans fil et les poignées de capture de
la fréquence sont toutes deux utilisées.

Nettoyage et entretien du Zero Runner

AVERTISSEMENT! L'appareil possede des parties mobiles. Prenez le plus grand soin lorsque vous tentez de
repérer et de réparer quelconque probleme avec le vélo.

Le Zero Runner Octane Fitness a été fabriqué en vue de supporter plusieurs heures d‘usage intensif avec

un minimum de maintenance. Il suffit d'essuyer I'appareil avec un chiffon propre apres chaque séance afin
d'éliminer la sueur et garder le vélo propre. N'utilisez pas d’agent de blanchiment sur la console; cela
endommagera la surface.

Il est possible de nettoyer les Powerbands avec de I'’Armor All® ou un autre produit de nettoyage semblable
pour les faire briller de nouveau.

Des chiffons réches, de serviettes, des serviettes en papier et d'autres articles similaires peuvent causer des
dommages a la surface de votre console. Veuillez ne pas utiliser de nettoyants pour vitres, de nettoyants
ménagers, d'aérosols, de solvants, d'alcool, d'ammoniaque ou de produits abrasifs, car ces produits peuvent
aussi endommager la console.

Le Zero Runner est congu dans un environnement dans lequel la température est de 15° Celsius (60° Fahrenheit)
ou plus chaud. Les températures plus froides peuvent nuire a la performance de I'unité.

Veuillez communiquer avec votre détaillant Octane Fitness local si vous avez des questions ou avez des
problemes d'entretien avec votre Zero Runner. Si vous désirez parler avec un spécialiste du service a la clientéle
d'Octane Fitness veuillez composer le 1-888-0CTANE4 ou le 763-757-2662, poste 1, ou visiter le site www.
octanefitness.com.

En savoir plus... et rejoindre la communauté Octane Fitness!

Si vous avez des questions au sujet de votre Zero Runner, veuillez consulter le site www.octanefitness.com o
vous retrouverez des réponses a plusieurs des questions fréquentes et des conseils d'utilisation pour votre Zero
Runner. Si vous désirez parler a un spécialiste du service a la clientele d'Octane Fitness, veuillez composer le
1-888-0CTANE4 ou le 763-757-2662, poste 1.

Ou... recherchez Octane Fitness sur votre site de médias sociaux favori! Il suffit de chercher « Octane Fitness »
pour se connecter avec une communauté d'utilisateurs qui profitent de téléchargements gratuits et d'une source
d'inspiration pour leurs séances d'entrainement dans une atmospheére de travail d'équipe. Venez nous rejoindre!

LYO @ b 4 &S

search: Octane Fitness
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DEMARRAGE
Un apercu de votre Zero Runner

Votre Zero Runner comprend un grand nombre de fonctions pour rendre votre entrainement sécuritaire et
intéressant :

e (onsole LCD offrant un endroit ot mettre votre tablette ou appareil mobile pour y accéder facilement pendant
I"entrainement

e Poignées mobiles et pédales « flottantes » sans impact qui fonctionnent ensemble pour vous offrir un
mouvement confortable et fluide

e Réglages de foulée qui vous aident a trouver le mouvement/la tension de pédale qui répond le mieux a vos
besoins

e Poignées de capture de la fréquence cardiaque sur le bras stationnaire pour obtenir des informations relatives
a la fréquence cardiaque précises sur demande

e Points d'ancrage Powerband pour faciliter votre entrainement CROSS CiRCUIT (entrainement croisé)

e Stockage pratique pour votre bouteille d'eau, iPod®, téléphone ou autres accessoires utiles

Console LCD offrant:
C ivit¢ ANT+ pour i de fré
Poignées de capture / Connectivité Bluetooth pour SMARTLINK
de la fréquence ~~._Support intégré pour votre appareil mobile ou tablette

Bras mobiles
(gauche et droit)

Porte-bouteille d'eau,
Porte-téléphone ou iPod
Point d'Ancrage Powerband

|
NN - y 0o
eﬁ

Poignées

Réglages de Foulée
(les deux doivent étre placés
alaméme position)

Pattes en
aluminium léger

Vv
S—— . N
Y’ /‘" PPédales a
=

oy
Points d'Ancrage Powerband 40 > S\
(deux cétés) X S \%.
Pédales Sans Impact 7~
/ ‘ {

Points d'Ancrage Powerband
(deux cétés)

Le modele ZR8 présente aussi ces fonctionnalités améliorées :

Pédales en aluminium pour une meilleure sensation de Iégereté aux pieds;

Guidons profilés pour un meilleur confort et un positionnement plus naturel;

Pédale tout confort a prise souple;

Poignées de performance, autre endroit a agripper pendant que vous courez, vous permettant d'élever votre
rythme cardiaque et d’entrainer tout votre corps.

Remarque: Pendant que vous courez, tenez toujours les bras mobiles, le guidon fixe ou les poignées
de performance.

SMARTLINK® d'Octane Fitness

Pour maximiser votre séance d'entrainement et de tirer avantage de votre Zero Runner, téléchargez |'application
SMARTLINK d'Octane Fitness pour votre appareil ou votre montre Garmin®. Cette application gratuite guide vos
entrainements, fait un suivi de votre progres et vous motive a atteindre vos objectifs.

*SI\/IARTLINKest compatible avec plusieurs appareils mobiles. Pour obtenir la liste compléte, visitez le site https://www.octanefitness.com/home/smartlink/.
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Votre premier entrainement

Il est aussi facile de commencer a utiliser le Zero Runner que de sortir courir... montez sur |"appareil, allumez
la console et commencez a bouger! Avant de commencer, vous devez cependant savoir comment monter et
descendre de |'appareil de maniere sécuritaire, comment ajuster la foulée et comment configurer votre « moniteur
d’entralnement », la console. Suivez ces directives simples et commencez a courir :

Placez les réglages de foulée en position centrale. L es deux réglages doivent étre placés a la méme
position.

Montez sur I'appareil lentement. Montez d'abord sur la marche arriére, puis agrippez la poignée
stationnaire ou les enveloppes latérales alors que vous placez lentement un pied puis I'autre sur les
pédales. Assurez-vous que vos pieds sont complétement a |'avant des pédales.

En regardant vers I'avant, agrippez la poignée stationnaire et commencez a bouger les jambes.
Vous controlez pleinement comment les pédales se déplacent. Tout en maintenant votre équilibre, essayez
différents mouvements; sautez d'un coté a |'autre, puis passez a une foulée courte. Essayez de donner des
coups de talons au fessier, puis passez lentement a une foulée plus longue. Finalement, lorsque vous vous
sentez en confiance, accélérez en continuant de lever les talons et de transférer le poids de votre corps d'un
cOté a l'autre alors que vous agrandissez votre foulée.

Agrippez les bras mobiles pour ajouter le mouvement des bras. \/ous avez maintenant un mouvement
de course naturel. Concentrez-vous sur la fluidité du mouvement et sur votre équilibre alors que vous
continuez a prendre de la vitesse.

Ajustez le mouvement de foulée a votre goiit. L es réglages de foulée changent la tension du mouvement
des pédales. Si vous sentez que le mouvement est trop « serré » pour vous, arrétez de pédaler et déplacez
les deux réglages vers la position « —». Si vous sentez que le mouvement est trop « lache » pour vous,
arrétez de pédaler et déplacez les deux réglages vers la position « + ». Vous devrez peut-étre faire quelques
essais avant de trouver la position qui vous convient. Vous pouvez placer les réglages ol vous voulez entre
le « +» et le « —» selon vos besoins, cependant, les deux leviers doivent &tre dans la méme position relative
pour que les pédales offrent un mouvement fluide et balancé.

Allumez la console pour guider votre entrainement. Lorsque vous étes confortable avec le mouvement
du Zero Runner, vous étes prét a activer la console qui vous surveillera et vous motivera pendant votre
entrainement. Comme une montre d'entrainement ou un moniteur de fréquence cardiaque, la console vous
fournit d'importants renseignements d’entrainement. Pour commencer, appuyez simplement sur la touche
(Alimentation) et continuez a pédaler. La minuterie commencera a compter les minutes et les secondes de
votre entrainement. Votre vitesse, votre longueur de foulée et votre distance sont aussi affichées. Si vous
agrippez les prises de contact sur le bras stationnaire ou portez un transmetteur de fréquence cardiaque,
votre fréquence cardiaque sera aussi affichée. Lorsque vous étes prét a utiliser des réglages plus complets,
vous pouvez apprendre comment utiliser les fonctions supplémentaires et les motivateurs d’entrainement
décrits plus loin dans ce manuel.

Terminez votre entrainement puis descendez de I'appareil. Lorsque vous avez terminé votre
entrainement, arrétez le mouvement des pédales et des bras. Lorsque vous agrippez la poignée stationnaire
ou les enveloppes latérales, descendez lentement sur le plancher ou sur la marche arriere et éloignez-vous
de I'appareil. Remarquez que les pédales vont bouger lorsque vous descendez, alors faites attention a vos
tibias!

C'est tout! Vous étes prét a courir. Le reste de ce manuel décrit en détail les éléments d'affichage de la console,
les fonctions du clavier numérique, les options de programmation d’'entrainement et les exemples de scénarios
d’entrainement que vous pouvez explorer. Profitez de |'aventure a pas de course!

N'oubliez pas, notre équipe du service a la clientéle est préte a répondre a toutes vos questions. Veuillez nous
rejoindre pour un clavardage en direct sur www.octanefitness.com, ou composez le 1-888-OCTANE4 ou le
763-757-2662, poste 1.

FRC-4
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VOLET ELECTRONIQUE

Le Zero Runner d'Octane Fitness est doté d'un pavé numérique simple et facile a comprendre et d'un écran
dynamique qui vous présentent toute I'information dont vous avez besoin pour commencer votre entrainement
et stimuler votre motivation. Vous pouvez programmer le logiciel pour vous aider a gérer votre entrainement
(comme avec une montre ou un moniteur d’entrainement), mais la maniere dont vous vous entrainez ne dépend
que de vous. Le Zero Runner ne modifie pas et ne controle pas automatiquement le mouvement ou la résistance,
il vous guide simplement avec des icones et des minuteries pour suggérer différents intervalles et mouvements.
Vous étes I'athlete et le Zero Runner est votre entraineur.

N'oubliez pas de télécharger SMARTL/NK d'Octane Fitness sur votre appareil mobile*. Cette application gratuite
se synchronise avec |'écran de la console du Zero Runner et offre une variété d'options de rétroaction, de
motivation et de suivi pour rendre vos entrainements encore plus efficaces.

Affichage dynamique (LCD)

-’-"-’-’ a2
VN = | = = |
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'écran ACL affiche dynamiquement toutes les données d'entrainement importantes et vous guide dans les
changements d'intervalles et de mouvements. Regardez |'écran — il vous guidera et vous motivera pendant votre
entrainement.

Les données suivantes sont affichées sur I'écran :

D Lorsque cette icone s'allume, ceci indique que les batteries dans la console sont
faibles et doivent étre remplacées. Pour remplacer les batteries, utilisez un tournevis
a pointe cruciforme pour retirer le couvercle d'acces a la console. Retirez les
batteries et remplacez-les par des nouvelles en vous assurant de les insérer et de les
aligner selon le guide en relief au dos de la console. Replacez le couvercle d'acces
de la console et disposez des vieilles batteries de maniére adéquate.

.‘

|
|
.

|
|

.\
.\
.\

Affiche la durée de I'entrainement en comptant a partir de 0:00. Cette fonction peut
étre utilisée simplement comme minuterie qui commence automatiquement dés que
vous commencez a bouger, ou comme durée d’entrainement désirée qui peut étre
définie pendant votre entrainement en appuyant sur la touche horloge (@B) sur le
clavier. Dans ce cas, entrez une durée d'entrainement, |'affichage du temps passe du
mode « minuterie » a « décompte » et indique le temps restant a votre entrainement.
Lorsque la durée est affichée, la minuterie se rend jusqu‘a 59 minutes et 59 secondes
(59:59), puis I'affichage passe a 1 heure 0 minute (01:00) et commence a compter en
minutes au lieu d’en secondes a partir de ce moment.

e
L
aud
0
C
-
Nt
0

(Grand affichage de la durée))

*SI\/IARTL/NK est compatible avec plusieurs appareils mobiles. Pour obtenir la liste compléte, visitez le site https://www.octanefitness.com/home/smartlink/.
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Lorsqu'allumée, cette icone indique que les communications sans fil ANT+ sont
actives et détectent un signal de la sangle de poitrine sans fil optionnelle indiquant
votre fréquence cardiaque.

Lorsqu'allumée, cette icone indique qu'un appareil connecté par Bluetooth© est
actif et qu'un appareil compatible est connecté a la console.

Affiche une estimation du nombre de calories briilées lors de |'exercice en fonction
du poids de I'utilisateur saisi. Si aucun poids n'est saisi, les calories sont basées sur
un utilisateur de 68 kg (150 Ib).

® mi Affiche le rythme de I'entrainement, en minutes par mille ou en minutes par
km kilometre. Pour modifier les unités affichées, appuyez sur la touche balance ()
pendant trois secondes.
cma&—»in Affiche la longueur de foulée avant-arriere actuelle en centimetre ou en pouces.
Pour modifier les unités affichées, appuyez sur la touche balance () pendant trois
secondes.
km mi Affiche une estimation de la distance que vous avez parcourue, soit en milles

(impérial) ou en kilométres (métrique). Par défaut, les mesures sont affichées dans le
systeme impérial. Pour modifier les unités affichées, appuyez sur la touche balance
() pendant trois secondes.

9

Affiche votre fréquence cardiaque en battement par minute (bpm). Remarque :
Vous devez porter une sangle de fréquence cardiaque sans fil ou tenir constamment
les poignées de capture de la fréquence cardiaque des bras Stationnaires.

avg .

Affiche la fréequence cardiaque moyenne pendant |'entrainement, en battements
par minute (bpm). Remarque : VVous devez porter une sangle de fréquence cardiaque
sans fil ou tenir constamment les poignées de capture de la fréquence cardiaque des
bras stationnaires.

7.
)
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)

(Petit affichage de la durée)

Affiche l'intervalle de temps actuel pour les entrainements RUN+, X-Mode et
CROSS CiRCUIT.

[‘.V Lorsqu'allumée, cette icone indique que vous devriez étre dans I'intervalle « Cardio »
'ﬁ de votre entrainement CROSS CiRCUIT.
'l'&,'.l' Lorsqu'allumée, cette icone indique que vous devriez étre dans l'intervalle «

]

Musculation » de votre entrainement CROSS CiRCUIT.

Ces icones sont utilisées par les modes RUN+ et X-Mode pour vous inviter a modi-
fier vos mouvements pour effectuer un entrainement varié sollicitant tout le corps.
L'icone clignotant indique I'activité que vous devriez présentement effectuer :

* 4 w * YT
ey ( 5 t ( ¥
R L a 2 A g
Step Foulée  Jogging  Course Ski Musculation

(RUN+ seulement)

FRC-6
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Clavier Ze

ro Runner

Utilisez le clavier Zero Runner pour programmer votre entrainement avant de commencer, pour modifier les
parametres pendant que vous courez ou pour programmer des entrainements assistés avec RUN+, X-Mode et

CROSS CiRCUIT.

©

Le bouton d'alimentation sert a allumer ou a éteindre la console LCD. Lorsque vous allumez
la console, vous pouvez commencer a courir, ou vous pouvez utiliser les touches du clavier
pour programmer votre entrainement. La touche d'alimentation fonctionne comme touche de
réinitialisation si vous étes en train de programmer ou d'effectuer un entrainement et désirez «
recommencer ».

@

La touche d'horloge (Durée) peut étre utilisée de diverses manieres pour augmenter ou diminuer
la durée de votre entrainement. La durée est affichée en minutes:secondes jusqu'a 59:59; puis
passe a heures:minutes. La durée maximale correspond a 99 heures.

e Au début de votre entrainement, le grand affichage de temps clignote. Commencez
simplement a pédaler pour démarrer votre entrainement alors que I'horloge augmente
jusqu'a une durée d'entrainement désirée.

e Pour définir une durée d’'entrainement au commencement de votre entrainement, appuyez
sur () pour modifier la durée de 00:00 (minutes:secondes) jusqu’a la durée désirée. La durée
augmente d’'une minute chaque fois que vous appuyez sur la touche. Appuyez sur Enter
(Entrée) lorsque vous atteignez la durée voulue, puis I'horloge commence le décompte a
partir du temps sélectionné.

Voici un raccourci pratique pour les durées plus longues : a partir de 00:00, appuyez sur (VW) pour

faire passer la durée a 03:00 (trois heures), puis appuyez sur (A) ou (W) pour régler la durée a

partir de ce point. Appuyez sur Enter (Entrée) lorsque vous atteignez la durée désirée.

Pour configurer ou régler une durée d'entrainement aprés avoir commencé votre entrainement,

appuyez sur @ puis sur (A) ou sur (W) pour configurer la durée d'entrainement désirée.
La durée augmente d'une minute chaque fois que vous appuyez sur la touche. Lorsque vous
avez atteint la durée d’entrainement totale désirée, appuyez sur Enter (Entrée). Le programme
calcule le temps restant dans votre entrainement (en soustrayant le temps passé du temps
total sélectionné) et commencer le décompte jusqu’a la fin de votre entrainement. Si le total
est inférieur au temps d'entrainement passé, la console calculera une période de récupération
avant d'arréter votre entrainement.
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Au début de votre entrainement, ol a tout moment aprés avoir commencé, appuyez sur
(Poids), puis utilisez (A) ou (W) pour configurer votre poids (jusqu’a 300 livres ou 136
kilogrammes). Appuyez sur Enter (Entrée) pour sauvegarder le poids sélectionné. La valeur est
utilisée pour estimer les calories briilées.

Vous pouvez aussi utiliser cette touche pour changer les unités de mesure entre impériale
et métrique pour le rythme, la longueur de foulée, la distance et le poids. Vous n'avez qu'a

appuyer et a tenir Qyf la touche pendant trois secondes pour passer d'un réglage a l'autre.

Lorsque vous étes prét a terminer votre entrainement, appuyez sur D%]V?I%\l pour commencer la
période de récupération. Le grand affichage de la durée clignote pour indiquer que vous étes
en période de récupération. Ralentissez graduellement votre rythme pour permettre a votre
fréquence cardiaque de diminuer avant d'arréter les pédales et de descendre de |'appareil.

Appuyez sur START pour commencer votre entrainement avec les réglages choisis.

Utilisez RUN + pour configurer une série de une a six intervalles de 15 secondes a 15 minutes
de mouvements/activités supplémentaires a votre session pour créer un entrainement unique a
chaque fois. Suivez ces étapes :

1. Appuyez sur RUN+ pour entrer en mode programmation. L'icone ;:("'l: (Courir) sur I"écran
clignote.

2. ladurée des intervalles par défaut est de 1:00 (une minute). Appuyez sur (A) ou (V) pour
régler la durée des intervalles (en intervalles de 15 secondes, jusqu’a un minimum de 15
secondes et un maximum de 15 minutes), puis appuyez sur Enter (Entrée) pour confirmer
la durée des intervalles de la portion course de votre entrainement. Les autres icones sur
I"affichage clignotent.

3. Appuyez sur la touche G sous I'icone de la prochaine activité que vous aimeriez faire. La
durée des intervalles par défaut est de 1:00 (une minute). Appuyez sur (A) ou (V) pour
régler la durée des intervalles (en intervalles de 15 secondes, jusqu’a un minimum de 15
secondes et un maximum de 15 minutes), puis appuyez sur Enter (Entrée) pour confirmer la
durée des intervalles de cette activité. Les icones des activités restantes (non programmées)
clignotent.

4. Appuyez sur la touches G sous |'icone d'une des autres activités que vous désirez
effectuer. Réglez la durée des intervalles tel que décrit ci-dessus puis appuyez sur Enter
(Entrée) pour confirmer la durée des intervalles de cette activité.

5. Continuez a sélectionner les activités et a régler les intervalles de temps jusqu'a ce que
vous ayez choisi toutes les activités désirées. Lorsque vous étes satisfait de votre plan
d'entrainement, presser START pour commencer votre entrainement. Si vous faites une
erreur et désirez modifier votre programmation, appuyez sur deux fois sur RUN+ pour
quitter et redémarrer le programme.

Suivez les instructions et changez de mouvement/activité selon I'icone qui clignote.

Appuyez sur RUN + pour quitter votre programme et retourner a un entrainement de course
standard.

XMode

Appuyez sur XMode pour activer votre entraineur personnel virtuel. Dans les intervalles d'une
minute, la console vous indiquera de varier votre entrainement en alternant entre ( (Course)
et une sélection aléatoire d'un des quatre autres mouvements cardio f & £ i(Step,
Foulée, Jogging et Ski). Effectuez les mouvements suggérés par les instructions pour améliorer
votre entrainement!

FRC-8
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crOoss 13 A VST . . . . .
nggﬁn.@ Grcurr est |'entrainement croisé d'Octane Fitness qui allie les intervalles de cardio sur le Zero

& T Runner a des séries d'exercices de force et de musculation a I'aide d'équipement simple comme
,,;-l X des minihalteres, un ballon d'exercice ou les Powerbands optionnelles d'Octane Fitness. Suivez
— 1 ces étapes pour programmer votre entrainement CROSS CiRCUIT :

cCrROSS . oA :ﬁ . 'l
1. Appuyez sur ‘areurr pour entrer en mode programmation. L'icone 2, (Courir) sur I'écran
clignote.

2. La durée des intervalles par défaut est de 02:00 (deux minutes). Appuyez sur (A) ou (V)
pour régler la durée des intervalles (en intervalles de 15 secondes, jusqu‘a un minimum de
30 seconds et un maximum de 10 minutes), puis appuyez sur Enter (Entrée) pour confirmer.

Ty : . : : ,
3. Licone 4 (Musculation) clignote maintenant avec un intervalle par défaut de 1:00 (une

minute). Ljustez la durée des intervalles tel que décrit ci-dessus, puis appuyez sur Enter
(Entrée) pour confirmer la durée des intervalles pour la Musculation. Si vous faites une
erreur et désirez modifier votre programmation pour n‘importe quel intervalle, appuyez sur

CrROSS . . ;
crcurT deux fois pour quitter et redémarrer le programme.

4. Lorsque vous 8tes satisfait de votre plan d’entrainement, appuyez sur Enter ou sur START
pour votre entrainement CROSS CiRCUIT.

Suivez les instructions, effectuez les intervalles de cardio sur le Zero Runner pendant que I'icone
,.‘g clignote, et descendez de I'appareil pour effectuer les exercices de musculation lorsque
v T

I'icone fi clignote.

Appuyez sur “GreeuiT pour quitter le programme et recommencer votre entrainement sans
programme..

Appuyez sur (A) et (W) pour augmenter ou diminuer les valeurs lorsque vous configurer la
durée ou le poids.

Appuyez Enter (Entrée) pour sélectionner les valeurs de durée ou de poids, pour commencer
votre entralnement sans programme ou pour commencer votre entrainement CROSS CiRCUIT.

Mode Pause

Le Zero Runner offre un mode Pause automatique qui, aprés 5 secondes d'inactivité, déclenche un décompte de
5 minute. Pendant un entrainement qui incorpore un intervalle de musculation hors de I'appareil, la minuterie
continue a changer entre les intervalles cardio et musculation programmés pendant 10 minutes avant de passer a
un décompte de cing minutes.

Pour redémarrer votre entrainement sans perdre vos données lorsque I'appareil est en mode Pause, recommencez
simplement a bouger. La console s'éteindra apres cing minutes en mode Pause sans mouvement.

Résumé d'entrainement

Votre résumé d'entrainement s'affiche lorsque vous avez terminé votre entrainement et votre période de
récupération. Ce résumé comprend toutes les données importantes de votre session, incluant la durée de
I'entrainement, les calories brilées estimées (basé sur 150 livres ou le poids défini), la distance totale estimée et
une moyenne de la vitesse, de la fréquence cardiaque et de la longueur de foulée. Le résumé d'entrainement n'est
pas affiché si vous terminez votre entrainement sans effectuer la période de récupération.
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ACCESSOIRES OPTIONNELS

Transformez votre Zero Runner en appareil d’entrainement croisé pour cardio et musculation!

Trousse Powerband/poignées longues

La trousse (numéro de piece 109053-001) comprend trois ensem-
bles de Powerbands (résistance légére, moyenne et forte) et deux
longues poignées Powerband. Les Powerbands se fixent aux
points d'ancrage intégrés de votre Zero Runner, vous permettant ~
d'améliorer votre programme d’entrainement avec des exercices g
de musculation et de résistance.

Accessoire de support Powerblock™

L'accessoire de support Powerblock d'Octane Fitness
(numéro de piece 108781-001), congu spécialement
pour votre Zero Runner, comprend des supports a
halteres qui se fixent au cadre de I'unité pour pouvoir
facilement ranger les Powerblocks ou autres halteres.
Les ensembles Powerblock sont offerts en différentes
options de poids et sont vendus séparément.

SIVINVY4

Pour de plus amples informations, ou pour commander
un accessoire, visitez le site www.octandfitness.com ou
contactez votre détaillant Octane Fitness.
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TRUCS ET CONSEILS

Le Zero Runner offre une expérience d'entrainement comme aucun autre appareil que vous avez essayé. |l vous
faudra peut-étre un peu de temps pour vous habituer au mouvement, a la console et au défi qu'il offre, mais lorsque
vous vous y faites, vous adorerez tout ce qu'il a a offrir. Voici quelques conseils rapides pour vous aider a vous
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familiariser avec votre Zero Runner.

Comment puis-je...

Voici comment

Aller courir... comme je le ferais si je sortais de
la maison?

Embarquez sur le Zero Runner et commencez a courir!

La minuterie commence des que vous appuyez sur

et commencez a bouger, et toutes vos données d'activité
(fréquence cardiaque, calories, distance, vitesse) sont
clairement affichées. Lorsque vous avez terminé de courir,

appuyez sur D%]\RI%\I' ou arrétez simplement et descendez de
I"'appareil.

Ajuster le mouvement de foulée pour qu'il soit
confortable?

Les réglages de foulée changent la tension du mouvement des
pédales. Si vous sentez que le mouvement est trop « serré »
pour vous, arrétez de pédaler et déplacez les deux réglages
vers la position « — ». Si vous sentez que le mouvement est
trop « lache » pour vous, arrétez de pédaler et déplacez les
deux réglages vers la position « + ». Vous devrez peut-&tre faire
quelques essais avant de trouver la position qui vous convient.
Vous pouvez placer les réglages ou vous voulez entre le « + »
et le « —» selon vos besoins, cependant, les deux leviers
doivent étre dans la méme position relative pour que les
pédales offrent un mouvement fluide et balancé.

Configurer un programme pour m'aider a varier
ma foulée et rendre mon entrainement plus
intéressant?

Les fonctions RUN+ et X Mode agissent a titre d'entraineur
personnel virtuel et vous indiquent quand changer de
mouvement pour améliorer votre entrainement. Avec RUN +

, vous décidez quels intervalles de type cardio vous voulez
effectuer, dans quel ordre, et pendant combien de temps en
suivant les instructions de configuration a la page 8. )(Mode
prend les décisions pour vous, alternant les activités (sauf la
musculation) de maniere aléatoire chaque minute.

Configurer un entrainement croisé de cardio et
de musculation?

CrROsSs .

GRCUIT VOUS permet de suivre un programme
d’entrainement croisé. Appuyez simplement sur la touche
CrROsSs . .

circurT et configurez vos intervalles de course et de muscu-
lation. (Consultez les instructions détaillées a la page 9.)

Recommencer si je fais une erreur lorsque je
programme mon entrainement?

Si vous programmez RUN+ ou GrEGH, appuyez sur la
touche une fois pour I'éteindre, puis appuyez sur la touche a
nouveau pour recommencer la programmation. Vos données
d’entrainement enregistrées sont conservées.

Pour effacer votre entrainement complet, appuyez sur la
touche @ pour éteindre la console, puis appuyez sur la
touche a nouveau pour recommencer votre entrainement. Vos
données d'entrainement sont effacées.
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Comment puis-je...

Voici comment

Faire la mise a jour du micrologiciel de la console du Zero
Runner pour m'assurer d'avoir les dernieres mises a jour.

Utiliser Bluetooth pour connecter votre appareil
compatible a I'aide de I'application SMARTLink sur la
console du Zero Runner. Pour obtenir la liste complete
des appareils compatibles, visitez le site
https://www.octanefitness.com/home/smartlink/.
Pressez Quick Start (démarrage rapide), comme si vous
alliez commencer un entrainement. Un message figure
sur votre appareil, si votre console nécessite une mise a
jour; suivez les invites pour compléter les mises a jour.

Ceci peut prendre plusieurs minutes. Si votre appareil
a une autonomie inférieure a 25 %, branchez-le sur une
source d'alimentation pour la durée de la mise a jour.

Brancher la console du Zero Runner sur ma montre
compatible Connect 1Q de Garmin pour capturer tout mon
entrainement a l'intérieur et a I'extérieur.

Assurez-vous que la console du Zero Runner est a jour
avec le dernier micrologiciel (comme il est décrit
ci-dessus).
Ensuite, chargez SmartL/NK dans votre montre ici :
https://apps.garmin.com/en-US/
Puis, sur votre montre, naviguez les menus
Settings->Sensors (réglages->capteurs) et sélectionnez
Add Foot Pod (ajouter podometre). Pédalez sur le
Zero Runner pour que votre montre puisse reconnaftre
I'appareil comme un podometre. (Il vous suffit de faire
cecl la premigére fois que vous utilisez votre montre et le
Zero Runner ensemble.)

Finalement, sur votre montre, naviguez au menu Connect
Q, sélectionnez Zero Runner et suivez les étapes
suivantes :

1. Choisissez la premiére partie de votre
entrainement a I'écran Select Mode (mode de
sélection) (New session outside [nouvelle séance
a I'extérieur] ou New session on Zero [nouvelle
séance sur le Zero])

2. Attendez que votre montre accede au GPS (pour
I'extérieur) ou trouve le Zero Runner
(a l'intérieur; vous devez appuyer sur le bouton
d'alimentation du Zero Runner pour le mettre
en circuit).

3. Pour commencer votre entrainement, pressez
Start/Stop (marche-arrét)(ou Enter (entrer) sur
votre montre et commencez a courir.

4. Apres avoir complété la premiére partie de votre
entrainement (a I'extérieur ou sur le Zero Runner),

ressez Start/Stop (marche-arrét) (ou Enter
entrer) sur votre montre pour arréter votre
entrainement.

5. Sélectionnez Switch (basculer) (pour I'extérieur
ou le Zero Runner). Vous devrez attendre que la
montre accede au GPS ou trouve le Zero Runner
en circuit avant de reprendre votre entrainement.

6. Alafin de votre entrainement, pressez
Start/Stop (marche-arrét) (ou Enter (entrer))
sur votre montre et sélectionnez End (fin) et
Save (sauvegarder) ou End (fin) et Discard
(supprimer).

Consultez « “SmartL/NK pour le guide de I'utilisateur de
Connect 1Q de Garmin » dans I'application SmartL/NK
pour plus d'information concernant Smart//NK sur votre
Garmin.
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UW LEVEN LANG HARDLOPEN: ZORG DAT U ER KLAAR
VOOR BENT!

Zorg dat u klaar bent voor een leven lang hardlopen op de Zero Runner van Octane Fitness. De Zero Runner simuleert een
echte hardloopbeweging, spreekt alle spieren aan en biedt de vele voordelen van hardlopen, zonder de belasting van uw
gewrichten of lichaam.

Beginnen is gemakkelijk—stap op de Zero Runner en begin met hardlopen, zoals u ook buiten doet. De Zero Runner heeft
een kniegewricht, zodat u uw hiel omhoog kunt schoppen, zoals u ook doet wanneer u buiten hardloopt. De innovatieve
functies van de console geven u alle fantastische informatie die uw trainingshorloge ook heeft: tijd, afstand, snelheid,
verbruikte calorieén en hartfrequentie. De console biedt tevens ANT+ connectiviteit voor uw hartslagmonitor, Bluetooth®
voor de verbinding met de Octane Fitness SMARTLINK®-app en SMARTLINK op bepaalde Garmin Connect IQ™-horloges.
De Zero Runner kan tevens worden verbonden als een footpod” met horloges met ANT+ connectiviteit.

Als u zoekt naar meer variatie, coaching door een personal trainer, of een crosstraining, kan de Zero Runner u dat ook geven.
Neem even tijd om uzelf vertrouwd te maken met de functies en voordelen die op de volgende pagina's worden beschreven,
en ga er vervolgens mee aan de loop!

Belangrijke veiligheidsinformatie

ledereen die dit product gebruikt moet vaor hij of zij begint met een trainingsprogramma een arts raadplegen. Dat is met
name belangrijk voor personen ouder dan 35 jaar en degenen met reeds bekende gezondheidsproblemen. Als een sporter
tijdens een training pijn op de borst krijgt, zich misselijk, duizelig of kortademig voelt, moet hij of zij onmiddellijk met trainen
stoppen en een arts raadplegen alvorens de training te hervatten.

In de Octane Fitness Zero Runner Safety Information (onderdeelnummer 109047-001) (Veiligheidsinformatie voor
de Octane Fitness Zero Runner), die bij het product wordt verzonden, staat belangrijke detailinformatie over
het veilig installeren en gebruiken van de Octane Fitness Zero Runner. Van gebruikers wordt verwacht dat ze
dit document voor het gebruik van de Zero Runner doornemen.

Garantiegegevens

De Octane Fitness Zero Runner is gegarandeerd vrij van materiaal- en constructiefouten gedurende een specifieke periode
na de oorspronkelijke aankoopdatum. Raadpleeg de Octane Fitness Limited Consumer Warranty (onderdeelnummer 104198-
001) (Beperkte consumentengarantie van Octane Fitness), die in het informatiepakket wordt meegeleverd, voor de volledige
voorwaarden en details van de garantiedekking.

Hartslagmonitor

De ZeroRunner heeftgeavanceerde hartslagmonitortechnologie die u kan helpenzo veel mogelijk van uw trainingsinspanningen
te profiteren. De handgrepen met digitale hartslagsensoren op de vaste handgreep bieden hartfrequentiecontrole
wanneer u maar wilt: pak de sensoren beet en uw huidige hartfrequentie wordt op de console weergegeven.

Voor de meest precieze hartfrequentie pakt u elk contact op de handgreep zo vast dat het gedeelte met de contactsensor in de
palm van uw hand valt. Pak de contactsensoren stevig vast en houd uw handen stil op één plaats.

Met behulp van een draadloze hartslagzender wordt uw hartfrequentie de hele training lang op de console weergegeven.
Voor het gebruik van een met Polar™ compatibele (5 KHz, gecodeerde of ongecodeerde) monitor past u de lengte van de
elastische borstband aan en bevestigt u de zender om uw romp, onder uw shirt. Plaats de band net onder je borst. Zorg dat
het Octane Fitness-logo van u af is geplaatst met de juiste zijde omhoog. Het kan helpen om de elektroden (het geribbelde
deel op de achterkant van de zender) te bevochtigen met wat water voor een beter contact met de huid. Zorg dat de band
goed strak zit, maar de ademhaling niet belemmert.

Om een met ANT+™ compatibele monitor met uw Zero Runner te verbinden, gaat u, terwijl u uw monitor draagt, dicht bij
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de rechterzijkant van de Octane-console staan, tot het ANT+ pictogram in de rechterbovenhoek van de console gaat branden.

U kunt ook een Bluetooth hartslagmonitor aansluiten op uw Zero Runner met behulp van de SMARTL/NK-app. Open
SMARTLINK, terwijl u uw monitor draagt. Er wordt een bericht weergegeven in de app, waarin wordt gemeld dat er
een hartmonitor is gedetecteerd. Selecteer YES (JA) om de verbinding tussen de monitor en uw apparaat tot stand te
brengen. Er wordt vervolgens een bericht weergegeven dat de verbinding bevestigt en het Bluetooth-pictogram, naast uw
hartfrequentie in de app, gaat branden.

N.B. Wanneer zowel de draadloze zender als hartslagsensoren worden gebruikt, heeft de aflezing van de hartslagsensoren
prioriteit.

Reiniging en onderhoud van de Zero Runner

WAARSCHUWING! Dit apparaat bevat bewegende delen. Wees voorzichtig bij het opsporen en oplossen van eventuele
problemen met het apparaat.

Uw Qctane Fitness Zero Runner is vervaardigd om vele uren intensief gebruik te doorstaan met een minimum aan
onderhoud. Veeg het apparaat na elke training met een schone doek af om zweet te verwijderen en het apparaat schoon
te houden. Gebruik geen bleekmiddel op de console. Dit beschadigt het opperviak.

Powerbands kunnen worden gereinigd met Armor All® of een soortgelijk reinigingsproduct om de oorspronkelijke glans
te herstellen.

Schurende doekjes, handdoeken, keukenrol en soortgelijk materiaal kunnen het oppervliak van uw console beschadigen.
Gebruik geen glasreinigers, huishoudelijke reinigingsmiddelen, aerosolsprays, oplosmiddelen, alcohol, ammonia of
schuurmiddelen; deze kunnen ook de console beschadigen.

De Zero Runner is bedoeld om te worden gebruikt in een omgeving met een temperatuur van 15 °C (60 ° F) of warmer. De prestaties
van het apparaat kunnen negatief worden beinvioed door lagere temperaturen.

Neem contact op met uw plaatselijke Octane Fitness-dealer als u vragen hebt of als er onderhoudsproblemen zijn met uw
Zero Runner. Als u graag rechtstreeks met een klantenservicespecialist van Octane Fitness wilt spreken, kunt u bellen naar
888.0CTANE4 of 763.757.2662, tst. 1, of www.octanefitness.com bezoeken.

Meer informatie...en word lid van de Octane Fitness-gemeenschap!

Mocht u vragen hebben over uw Zero Runner, kunt u naar www.octanefitness.com gaan. U kunt daar antwoord vinden op
veelgestelde vragen en tips over het gebruik van uw Zero Runner. Als u met een klantenservicespecialist van Octane Fitness
wilt spreken, kunt u bellen naar 1-888-OCTANE4 of +1-763-757-2662, toestel 1.

Of zoek Octane Fitness op uw favoriete socialemedia-site! Zoek naar 'Octane Fitness' om contact te krijgen met een
gemeenschap van gebruikers die plezier hebben van gratis downloads en traininginspiratie in een teamsfeer. Doe met ons
mee!

LY G ® bl 2§ [

search: Octane Fitness
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AAN DE SLAG

Een snel overzicht van uw Zero Runner

Uw Zero Runner heeft veel kenmerken die uw training veilig en interessant houden:

e Een Icd-console met een vak om uw tablet of mobiele apparaat te plaatsen, zodat u het tijdens de training snel bij de
hand hebt

e Bewegende handgrepen en no-impact ‘zwevende' pedalen die samenwerken om u een vloeiende, comfortabele
beweging te bieden

e Paslengte-instelknoppen helpen u de pedaalbeweging/pedaalspanning vinden die voor u het prettigst is
e (Contacthartslaggrepen op de vaste handgreep voor accurate informatie over uw hartfrequentie op elk gewenst moment
e Bevestigingspunten voor de Powerbands die uw CROSS CiRCUIT-training (crosstraining) ondersteunen

e Handige opslagplek voor uw waterfles, iPod®, telefoon of andere benodigdheden

LCD-console met:
ANT+ iviteit voor hartsl
Handgrepen met Bluetooth-connectiviteit voor SMARTLINK
b | Ingeb de houder voor uw mobiele apparaat of tablet

Waterfleshouder,
iPod of telefoonhouder

Powerband-bevestigingspunten —)</.
(beide zijden)

Powerband-bevestigingspunt
(beide zijden)

Paslengte-instelknoppen
(moeten beide dezelfde positie hebben)

Powerband-bevestigingspunten —,
(beide zijden) b Powerband-bevestigingspunten

‘Zero-impact' 77 | /& (beide zijden)

pedalen {

De ZR8 biedt daarnaast de volgende vernieuwde features:

e Aluminium pedalen voor een sneller, ‘licht op uw voeten’-gevoel;
e (evormde handgrepen voor meer comfort en natuurlijke plaatsing;
e (Comfortabel Softgrip-voetpedaal;

e Performance-handgrepen, een extra plek om vast te houden tijdens het hardlopen waarmee u uw hartslag
kunt verhogen en uw bovenlichaam bij de training kunt betrekken.

Opmerking: houd u tijdens het hardlopen altijd aan een van de bewegende handgrepen, de vaste
handgreep of de Performance-handgrepen vast..

SMARTL/INK® van Octane Fitness

Om uw work-out te intensiveren en volledig te profiteren van uw Zero Runner, kunt u SMARTLINK van Octane Fitness
downloaden voor uw apparaat of Garmin-horloge®. Deze gratis app begeleidt u bij uw trainingen, houdt uw vorderingen bij
en biedt u geweldige motivering om u aan te sporen uw doelen te bereiken.

*SMARTL/NK is compatibel met vele mobiele apparaten. Ga voor een complete lijst naar https://www.octanefitness.com/home/smartlink/
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Uw eerste training

Het is net zo eenvoudig om aan de slag te gaan met uw Zero Runner als naar buiten gaan om te gaan hardlopen: stap op,
schakel de console in en ga aan de loop! Voordat u dat doet, is het echter belangrijk om te weten hoe u veilig op- en afstapt,
hoe u de paslengte aanpast en hoe u de 'trainingmonitor’, de console, instelt. Volg deze eenvoudige aanwijzingen en u kunt
al spoedig gaan hardlopen:

e Zetde paslengte-instelknoppen in de middelste positie. Beide instelknoppen moeten in dezelfde positie staan.

e Stap voorzichtig op het apparaat. Stap eerst op de achterste voetsteun, pak de vaste handgreep of de kappen
aan de zijkanten beet, en stap voorzichtig eerst met de ene en dan met de andere voet op de pedalen. Zorg dat u uw
voeten helemaal naar voren in de pedalen plaatst.

e Grijp voorwaarts gericht de vaste handgreep beet en begin uw benen te bewegen. U hebt volledige controle
over de beweging van de pedalen. Probeer een paar verschillende bewegingen terwijl u zich vasthoudt: spring van
kant tot kant en ga dan over op korte passen. Probeer uw hakken tegen uw bilspieren te trappen en verleng uw
pas langzaam. Ten slotte, wanneer u zich vertrouwd voelt met de bewegingen, verhoogt u de snelheid; u blijft zich
concentreren op het omhoog schoppen van uw hielen en het heen-en-weer bewegen van uw lichaamsgewicht terwijl
u uw passen langer maakt.

e Grijp de hewegende handgrepen om armbewegingen toe te voegen. Nu loopt u met een natuurlijke
hardloopbeweging. Concentreer u op een vloeiende beweging en op uw evenwicht terwijl u de snelheid blijft
opvoeren.

e Pas de beweging van uw passen naar uw eigen voorkeur aan. De paslengte-instelknoppen veranderen de
spanning van de pedaalbeweging. Als u het gevoel hebt dat de beweging voor u 'te strak' staat, stopt u met trappen
en schuift u de instelknoppen in de richting van de '-' positie. Als u het gevoel hebt dat de beweging voor u 'te los'
staat, stopt u met trappen en schuift u de instelknoppen in de richting van de '+' positie. U moet misschien wat
experimenteren voordat u met de instelknoppen uw beste positie hebt gevonden. De instelknoppen kunnen naar uw
wens overal tussen de + en de — worden geplaatst; beide knoppen moeten echter in dezelfde relatieve positie
staan om te zorgen dat de pedalen een vloeiende en evenwichtige beweging maken.

e Schakel de console in om uw training te begeleiden. \Wanneer u zich vertrouwd voelt met de beweging van
de Zero Runner, bent u klaar om de console in te schakelen om uw training te begeleiden en motiveren. De console
biedt u net als een trainingshorloge belangrijke trainingsinformatie. Om aan de slag te gaan, drukt u eenvoudig op de
aan-/uitknop en gaat u door met trappen; de teller begint de minuten en seconden van uw training aan te geven. Uw
snelheid, paslengte en afstand worden ook weergegeven. Als u de contactgrepen op de vaste handgreep vastpakt,
of een hartslagzender draagt, wordt uw hartfrequentie ook weergegeven. Wanneer u meer dan deze eenvoudige
instellingen wilt zien, kunt u leren hoe u de extra mogelijkheden en motiverende functies voor uw training gebruikt,
die later in deze handleiding worden beschreven.

e Geniet van uw training, en stap vervolgens van het apparaat af. \Nanneer u klaar bent met uw training, stopt
u de pedaal- en armbewegingen. Pak de vast handgreep of de kappen aan de zijkanten beet en stap voorzichtig op
de vloer of op de voetsteun aan de achterzijde en bij het apparaat vandaan. Let op! De pedalen slingeren wanneer
u afstapt, dus pas op uw schenen.

Dat is alles! U bent er klaar voor! In de rest van deze handleiding worden de onderdelen van de console, de functies van
de toetsen op het toetsenblok, de trainingsprogrammaopties en voorbeelden van trainingsscenario's beschreven die u kunt
proberen. U kunt nu uw leven lang hardlopen; geniet ervan!

Vergeet niet dat onze klantenservice voor u klaar staat en alle uw vragen graag beantwoordt. Voer een 'live’ chat met ons
op www.octanefitness.com, of bel ons op 1-888-OCTANE4 of 763-757-2662, tst. 1.
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ELEKTRONICA

De Octane Fitness Zero Runner heeft een eenvoudig, gemakkelijk te begrijpen toetsenblok en een dynamische display die u
alle informatie geeft die u nodig hebt aan de slag te gaan en tijdens uw training gemotiveerd te blijven. U kunt de software
programmeren om u te helpen uw training te beheren (zoals u zou doen met uw horloge of trainingmonitor), maar de feitelijke
uitvoering van het plan is helemaal uw eigen zaak. De Zero Runner verandert of regelt niet automatisch de beweging of de
weerstand, maar geeft u aanwijzingen aan de hand van pictogrammen en timers om verschillende intervallen en bewegingen
te suggereren. U bent de atleet en de Zero Runner is uw coach en trainer.

Vergeet niet om SMARTL/NK van Octane Fitness te downloaden voor uw mobiele apparaat®. Deze gratis app
synchroniseert met de display van de Zero Runner-console en biedt een grote variatie aan coaching-, motivatie-, tracerings-
en andere opties om uw trainingen nog effectiever te maken.

Dynamische display (LCD)
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Het Icd geeft op dynamische wijze alle belangrijke trainingsgegevens weer en begeleidt uw training met intervallen en
bewegingswijzigingen. Let op de display: u krijgt daarop de hele training lang coaching en motivering.

De volgende gegevens worden op de display weergegeven:

D Wanneer dit pictogram brandt, betekent dit dat de batterijen in de console hijna leeg
zijn en vervangen moeten worden. Om de batterijen te vervangen, schroeft u met een
kruiskopschroevendraaier nr. 2 de afdekplaat van de console los. Verwijder de batterijen
en vervang ze door nieuwe; zorg dat u ze correct en in de goede richting plaatst volgens de
aanwijzingen die in de achterzijde van de console zijn gestanst. Plaats de afdekplaat van de
console weer terug en gooi de oude batterijen op de juiste manier weg.

Geeft de trainings duur weer; begint te tellen bij 0:00. Deze weergave kan worden gebruikt
als timer, die automatisch start wanneer u begint te bewegen, of u kunt uw gewenste
(Grote tijdsweergave) trainingsduur instellen door op de kloktoets (@) op het toetsenblok te drukken. Wanneer
u dat doet en een trainingsduur instelt, verandert de tijdsweergave van 'optellen’ naar
‘aftellen’ en wordt de resterende duur van uw training weergegeven. Wanneer de tijdsduur
wordt weergegeven, telt de timer op naar 59 minuten, 59 seconden (59:59) en vervolgens
verandert de weergave naar 1 uur, 0 minuten (01:00) en begint dan te tellen in minuten en
plaats van in seconden.

*SI\/IAHTL/NK is compatibel met vele mobiele apparaten. Ga voor een complete lijst naar https://www.octanefitness.com/home/smartlink/
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Wanneer dit pictogram brandt, betekent dit dat de ANT+ draadloze communicatie ingeschakeld
is en dat een signaal van de optionele draadloze hartslagborstband is gedetecteerd.

Wanneer dit pictogram brandt, betekent dit dat een via Bluetooth© aangesloten apparaat
actief is en dat een compatibel apparaat is verbonden met de console.

Geeft een geschat aantal calorieén aan die tijdens de training zijn verbruikt; dit is
gebaseerd op het ingevoerde gewicht van de gebruiker. Als u geen gewicht invoert, wordt
het calorieverbruik gebaseerd op een gebruikersgewicht van 68 kg.

®©/ mi

Geeft de snelheid aan van de training in minuten per kilometer of minuten per mijl. Om

km de eenheden op de display te wijzigen, houdt u de weegschaaltoets () 10 seconden
ingedrukt.
chn&=>in Geeft de huidige paslengte (van voor naar achteren) weer in centimeter of inch. Om
de eenheden op de display te wijzigen, houdt u de weegschaaltoets () 10 seconden
ingedrukt.
km mi Geeft naar schatting de afgelegde afstand weer in kilometer of mijl. Bij aanschaf van uw

Zero Runner is de weergave in Brits-Amerikaanse eenheden. Om de eenheden op de display
te wijzigen, houdt u de weegschaaltoets () 10 seconden ingedrukt.

9

Toont uw hartfrequentie, dat wil zeggen het aantal hartslagen per minuut (BPM).
N.B. U moet een draadloze hartslagzender dragen of de hartslagsensoren op de vaste
handgrepen blijven vasthouden.

Geeft de gemiddelde hartfrequentie van de training weer in slagen per minuut (BPM).
N.B. U moet een draadloze hartslagzender dragen of de hartslagsensoren op de vaste
handgrepen blijven vasthouden.

(N}

avg @
{18
V- )

(Kleine tijdsweergave)

(N
.‘-
1

C
o]
C

Geeft de huidige intervalduur weer voor RUN+, X-Mode- en CROSS CiRCUIT-trainingen.

§ ¢

Wanneer dit pictogram brandt, betekent dit dat nu het 'cardio™-interval van uw CROSS
CiRCUIT-training wordt uitgevoerd.

.4

oy

Wanneer dit pictogram brandt, betekent dit dat nu het 'kracht-interval van uw CROSS
CiRCUIT-training wordt uitgevoerd.

Ebg 44T

Deze pictogrammen worden in de RUN+ en X-Mode gebruikt en geven aan dat u uw bewe-
ging moet wijzigen voor een gevarieerde training voor het hele lichaam. Het pictogram dat
knippert geeft de activiteit aan die u op dat moment moet uitvoeren:

Y o g Y .y Tf
R 2 A, RS |
Traplopen Lunge Joggen Hardlopen Skién Kracht

(Alleen RUN+)
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Zero Runner-toetsenblok

[— o3
’-4 ’-4 .’-4 ’-4
o0 LJLILIL) -9
568 noo 58
i858 jgg 6555
@/k"r’ni cmea=»in km mi

Gebruik het Zero Runner-toetsenblok om uw training voordat u begint te programmeren, de instellingen te veranderen
terwijl u rent, of om gecoachte trainingen met RUN+, X-Mode en CROSS CiRCUIT te programmeren.

De aan-/uitknop schakelt de Icd-console aan of uit. Zodra u de console hebt ingeschakeld, kunt u
beginnen met hardlopen, maar u kunt ook de toetsen van het toetsenblok gebruiken om uw training te
programmeren. De aan-/uitknop werkt als resetknop als u bezig bent met programmeren of een training
doet en u wilt ‘opnieuw beginnen'.

verkorten. De tijdsduur wordt in minuten:seconden weergegeven tot 59:59 en vervolgens in uren:minuten.
De maximumduur is 99 uur.

@ De kloktoets (Duur) kan op verschillende manieren worden gebruikt om uw training te verlengen of

e Aan het begin van uw training knippert de grote tijdsweergave. Begin met trappen om uw training
te starten, waarbij de klok optelt tot een bepaalde trainingsduur.

e (Omeen trainingsduur in te stellen aan het begin van uw training, drukt u op (A) om de tijdinstelling
van 00:00 (minuten:seconden) te veranderen naar de trainingsduur die u wilt. ledere keer als u op de
knop drukt, verandert de instelling met 1 minuut. Druk op Enter wanneer u de gewenste tijdsduur
hebt bereikt, en de klok begint af te tellen vanaf uw geselecteerde eindtijd.

Dit is een handige snelle methode voor langere tijdsduurinstellingen: druk vanaf 00:00 op (W) om
de tijd te veranderen naar 03:00 (3 uur) en gebruik vervolgens (A ) of (W) om van daaruit verder aan
te passen. Druk op Enter wanneer u de tijdsduur bereikt die u wilt.

e Om de trainingsduur in te stellen of te wijzigen nadat u met uw training bent begonnen, drukt u op

en vervolgens op (A) of (W) to om de tijdinstelling te wijzigen naar de totale trainingsduur die u

wilt. Nogmaals, iedere keer als u op de knop drukt, verandert de instelling met 1 minuut. Wanneer u de
totale trainingsduur hebt bereikt, drukt u op Enter. Het programma berekent de resterende duur van uw
training (door de verstreken tijd af te trekken van de totale geselecteerde tijdsduur) en begint af te tellen
naar uw geselecteerde eindtijd. Als het totaal minder is dan de verstreken tijd van uw training, telt de
console een afkoelperiode af voordat uw training wordt beéindigd.
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Druk aan het begin van uw training, of op een willekeurig moment nadat u bent begonnen één keer op

m (Gewicht), en gebruik vervolgens (A) of (W) om uw gewicht in te stellen (maximaal 136 kg of

300 Ibs). Druk op Enter om het geselecteerde gewicht op te slaan. Deze waarde wordt gebruikt om het
calorieverbruik te schatten.

U kunt deze toets ook gebruiken om de weergave te wisselen tussen resultaten in het Brits-Amerikaanse

en metrieke stelsel voor snelheid, paslengte, afstand en gewicht. Houd e

kg gedurende drie seconden
ingedrukt om te wisselen naar de andere instelling.

COOL
DOWN

Wanneer u klaar bent om uw training te beéindigen, drukt u op DB[?V[\]III'\I om te beginnen met het aftellen
van de afkoelperiode. De grote tijdweergave knippert; dit geeft aan dat dit de afkoelperiode is. Beweeg
geleidelijk langzamer om uw hartfrequentie te laten vertragen voordat u de pedalen stopt en van het
apparaat af stapt.

START

Druk op START om uw training met de gekozen instellingen te beginnen.

RUN +

=Y
s
=

Gebruik RUN + om een serie van 6én tot zes intervallen van 15 seconden tot 15 minuten met aanvullende
bewegingen/activiteiten in te stellen voor uw sessie, waardoor u iedere keer een unieke training krijgt.
Ga als volgt te werk:

1. Druk op RUN + om de programmeermodus te openen. Het pictogram ('ﬁ (Hardlopen) op de display
knippert.

2. De duur van het interval is standaard 1:00 (één minuut). Gebruik (&) of (W) om de intervalduur te
veranderen (in stappen van 15 seconden, met een minimum van 15 seconden en een maximum van
15 minuten) en druk vervolgens op Enter om de intervalduur voor het hardloopgedeelte van uw
training te bevestigen. De andere pictogrammen op de display knipperen.

3. Druk op de toets O onder het pictogram van de volgende activiteit die u wilt doen. De intervalduur
is standaard 1:00 (één minuut). Gebruik (&) of (W) om de intervalduur te veranderen (in stappen
van 15 seconden, met een minimum van 15 seconden en een maximum van 15 minuten) en druk
vervolgens op Enter om de intervalduur voor die activiteit te bevestigen. De pictogrammen van de
resterende (ongeprogrammeerde) activiteiten knipperen.

4. Druk op de toets C) onder het pictogram van een van de andere activiteiten die u wilt doen. Stel
de intervalduur in zoals hierboven beschreven en druk vervolgens op Enter om de intervalduur voor
die activiteit te bevestigen.

5. Selecteer activiteiten en stel intervaltijden in tot u alle activiteiten hebt geselecteerd die u wilt
doen. Als u tevreden bent met uw work-outprogrammering, drukt u op START om uw work-out te
Itile'lgi\ilnnen. Als u een fout hebt gemaakt en uw programmering wilt wijzigen, drukt u tweemaal op

+ om het programma af te sluiten en opnieuw op te starten.
Volg de aanwijzingen en verander uw beweging/activiteit zoals aangegeven wordt door het knipperende
pictogram.

Druk op RUN+ om uw programma af te sluiten en terug te keren naar een standaard hardlooptraining.

XMode

Druk op _XMode om uw virtuele personal trainer te activeren. De console geeft u in intervallen van
één minuut opdracht om uw training te variéren, wisselend tussen Ni (Hardlopen) en een willekeurige
<

selectie van een van de vier cardiobewegingen 'é’ ﬁ ﬁ & (Traplopen, Lunge, Joggen en Skién).

Volg de aanwijzingen met uw beweging om uw training nog beter te maken!

NED-8
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CrrOsSs

GRCUIT “GireuiT is de Octane Fitness-crosstraining die cardio-intervallen op de Zero Runner combineert met

o kracht- en spiertonusoefeningen zonder apparaat, met het gebruik van eenvoudige middelen zoals
:“{ ,'.' gewichten of een fitnessbal, of de optionele Octane Fitness Powerbands. Ga als volgt te werk om uw
<5 ]l CROSS CiRCUIT-training te programmeren:

1. Druk op “Greur om de programmeermodus te openen. Het pictogram '*g (Hardlopen) op de
display knippert.

2. De duurvan het interval is standaard 2:00 (twee minuten). Gebruik (A ) of (W) om de intervalduur te
veranderen (in stappen van 15 seconden, met een minimum van 30 seconden en een maximum van
10 minuten) en druk vervolgens op Enter om te bevestigen.

3. Nu knippert het plctogram (Kracht) met een standaard intervalduur van 1:00 (één minuut). Stel
de intervalduur in zoals h|eréoven beschreven en druk vervolgens op Enter om de intervalduur voor
Kracht te bevestigen. Als u een fout hebt gSemaakt en uw programmering voor een van de intervallen
wilt wijzigen, drukt u tweemaal op “Grear om het programma af te sluiten en opnieuw op te
starten.

4. Wanneer u tevreden bent over uw trainingsplan, drukt u op Enter of START om met uw CROSS
CiRCUIT-training te beginnen.

Volg de aanwijzingen en voltooi de cardio-intervallen op de Zero Runner terwijl het pictogram ;‘g
ST —
knippert en stap af om de krachtoefeningen te doen wanneer het pictogram fi knippert.

CrOsSs . ..
Druk op “@iRcOr™ om uw programma af te sluiten en uw training terug te stellen naar ongeprogrammeerd.

Gebruik (A) en (W) om waarden te verhogen of verlagen wanneer u duur of gewicht instelt.

el

Druk op Enter om waarden voor duur en gewicht te selecteren, uw training zonder programmeren te
starten of met uw CROSS CiRCUIT-training te beginnen.

Pauzemodus

De Zero Runner heeft een automatische pauzemodus waardoor na 5 seconden zonder activiteit de klok overschakelt naar
een afteltimer van vijf minuten. Tijdens een training waarin een krachtinterval naast het apparaat is opgenomen, blijft de
klok nog 10 minuten wisselen tussen geprogrammeerde cardio- en krachtintervallen en schakelt vervolgens over naar een
afteltimer van vijf minuten.

Om uw training te hervatten zonder uw gegevens te verliezen wanneer het apparaat in de pauzemodus staat, begint u
gewoon weer te bewegen. Na vijf minuten in de pauzemodus zonder beweging, schakelt de console uit.

Trainingsoverzicht

Wanneer u klaar bent met trainen en afkoelen, wordt uw trainingsoverzicht weergegeven. Dit overzicht bevat alle belangrijke
gegevens van uw sessie, inclusief trainingsduur, geschat calorieverbruik (op basis van een lichaamsgewicht van 68 kg of
150 Ibs, of het gewicht dat u hebt ingevoerd), geschatte totale afstand en gemiddelden voor snelheid, hartfrequentie en
paslengte. Het trainingsoverzicht wordt niet weergegeven als u uw training niet beéindigt met een complete afkoelperiode.
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OPTIONELE ACCESSOIRES

Maak uw Zero Runner een alles-in-één crosstrainingapparaat voor cardio en kracht!

Powerband/Kit met lange handgrepen

Deze kit (onderdeelnummer 109053-001) bevat drie sets
Powerbands (weerstand licht, medium en zwaar) en twee lange
Powerband-handgrepen. De Powerbands worden bevestigd aan
de ingebouwde bevestigingpunten op uw Zero Runner, waardoor
u uw fitnessprogramma kunt uitbreiden met kracht- en weerstan-
doefeningen.

@t
&

lange Powerband-handgrepen

PowerBlock™ rek

Het Octane Fitness PowerBlock-rek (onderdeelnum-
mer 108781-001) is speciaal ontworpen voor uw Zero
Runner en heeft rekken voor gewichten die bevestigd
worden aan het frame van het apparaat voor een
handige opslag van PowerBlocks en andere gewichten.
PowerBlock-sets worden in verschillende gewichten
geleverd, en worden afzonderlijk verkocht.

Neem voor meer informatie of om een accessoire te kopen,
contact op met uw Octane Fitness-dealer.

SANVY143a3N
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TIPS EN TRUCS

De Zero Runner biedt een trainingservaring die totaal anders is dan u kent van elk ander fitnessapparaat dat u ooit hebt
geprobeerd. Het kan even duren voordat u gewend bent aan de beweging en de oefening die u ermee krijgt, maar als u er
eenmaal aan gewend bent, zult u beslist genieten van alles wat het apparaat u biedt. Hier zijn een paar tips om u te helpen
snel met uw Zero Runner aan de slag te gaan.

Hoe kan ik ...? Dat gaat zo

Even gaan hardlopen, net als wat ik zou doen als ik naar Stap op de Zero Runner en begin met hardlopen! De klok
buiten zou gaan? begint op te tellen zodra u op drukt en begint te
bewegen, en al uw trainingsgegevens (hartfrequentie,
calorieén, afstand, snelheid) worden duidelijk
weergegeven. Wanneer u klaar bent met hardlopen, drukt u

op []C[?V%, of stopt u gewoon en stapt u van het apparaat af.

De paslengtebeweging zo comfortabel mogelijk voor mij De paslengte-instelknoppen veranderen de spanning van
instellen? de pedaalbeweging. Als u het gevoel hebt dat de beweging
voor u 'te strak' staat, stopt u met trappen en schuift u de
instelknoppen in de richting van de '-' positie. Als u het
gevoel hebt dat de beweging voor u 'te los' staat, stopt u
met trappen en schuift u de instelknoppen in de richting van
de '+ positie. U moet misschien wat experimenteren voordat
u met de instelknoppen uw beste positie hebt gevonden. De
instelknoppen kunnen naar uw wens overal tussen de + en
de — worden geplaatst; beide knoppen moeten echter
in dezelfde relatieve positie staan om te zorgen dat de
pedalen een vlioeiende en evenwichtige beweging maken.

Een programma instellen dat me helpt mijn paslengte te | RUN+en X Mode werken beide als personal trainer
variéren en mijn training interessanter te maken? en geven u opdracht uw bewegingen te variéren en uw
training nog beter te maken. Met RUN + bepaalt u welke
typen cardio-intervallen u wilt doen en hoe lang, door uw
training in te stellen volgens de instructies op pagina 8.

XMode neem de beslissingen voor u en geeft om de

minuut willekeurig een andere activiteit aan (behalve
kracht).

Een cardio- en krachtcrosstraining instellen? “GreurT biedt een crosstrainingprogramma dat u kunt
crrOss

volgen. Druk op de toets ciRewT om uw hardloop- en

krachtintervallen in te stellen. (Zie stapsgewijze instructies

op pagina 9.)
Opnieuw beginnen als ik een fout maak bij het programme- | Als y RUN + of “"GRE5rr aan het programmeren was,
ren van mijn training? drukt u éénmaal op de toets om het programmeren uit te

schakelen en vervolgens nog eens om het weer in te scha-
kelen. Uw verzamelde trainingsgegevens blijven hetzelfde.

Om uw volledige training te resetten, drukt u op @ om
de console uit te schakelen en vervolgens nog eens om
uw training opnieuw te starten. Al uw trainingsgegevens
zijn nu gewist.
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Hoe kan ik ...?

Dat gaat zo

De firmware van de Zero Runner-console updaten om ervoor
te zorgen dat ik over de meest up-to-date functionaliteit
beschik.

Gebruik Bluetooth om uw compatibele apparaat met de
SMART Link-app te verbinden met de Zero Runner-console.
Ga voor een complete lijst met compatibele apparaten naar
https://www.octanefitness.com/home/smartlink/. Druk op
Snelstart alsof u zou beginnen met een work-out. Er wordt
een bericht weergegeven op uw apparaat als uw console
een update vereist. Volg de aanwijzingen om de update te
voltooien.

Dit kan een aantal minuten duren. Als de batterij van uw

apparaat minder dan 25% is opgeladen, dient u het voor de
duur van de update aan te sluiten op een stopcontact.

De Zero Runner-console verbinden met het horloge met
Garmin Connect 1Q om de volledige work-out, binnen of
buiten, op te nemen.

Zorg dat uw Zero Runner-console up-to-date is en de
nieuwste firmware bevat (zoals hierboven beschreven).

Laad vervolgens SmartL/NK op uw horloge. Dat doet u hier:
https://apps.garmin.com/en-US/

Vervolgens gaat u op uw horloge naar het menu Settings
->Sensors (Instellingen -> Sensors) en selecteert u Add
Foot Pod (Footpod toevoegen). Trap op de pedalen van de
Zero Runner om uw horloge de kans te geven het apparaat
te herkennen als een footpod. (U hoeft dit alleen de eerste
keer dat u uw horloge en uw Zero Runner samen gebruikt
te doen.)

En als laatste gaat u op uw horloge naar het Connect |0-
menu en selecteert u Zero Runner. Volg deze stappen:

1. Kies het eerste deel van uw work-out op het scherm
Select Mode (Selecteer modus) (New session
outside (Nieuwe sessie buiten) or New session on
Zero (Nieuwe sessie op Zero))

2. Wacht tot uw horloge het GPS-signaal heeft
vastgesteld (buiten) of de Zero Runner detecteert
(binnen; druk op de aan/uitknop op de Zero Runner
om deze in te schakelen).

3. Om te beginnen met uw work-out, drukt u op
Start/Stop (of Enter) op uw horloge en begint u
met hardlopen.

4. Nadat u het eerste deel van uw work-out hebt
voltooid (buiten of op de Zero Runner), drukt u op
Start/Stop (of Enter) op uw horloge om uw work-
out te pauzeren.

5. Selecteer Switch (Wisselen) (naar buiten of naar
Zero Runner). U moet wachten tot het horloge het
GPS-signaal heeft vastgesteld of de ingeschakelde
Zero Runner heeft gedetecteerd voordat u verder
kunt gaan met uw work-out.

6. Aan het einde van uw work-out, drukt u op Start/
Stop (of Enter) op uw horloge en selecteert u End
and Save (Beéindigen en opslaan) of End and
Discard (Begindigen zonder opslaan).

Raadpleeg de "Smart//NK for Garmin Connect |Q User
Guide" (Gebruikershandleiding) in uw SmartL/NK-app voor
meer informatie over het gebruik van Smart//NK op uw
Garmin.
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NMPUTOTOBBLTECH BEIATb BCIO XXN3Hb!

MpurotoBbTECH GEraTb BCHO XM3Hb C MOMOLbLIO TpeHaxepa Zero Runner komnaHun Octane
Fitness. Zero Runner cumynupyet ectecTBeHHbI Ber, 3a0eMCTBYET BCE MbillLbl 1 obnagaet
BCEMU NpeumyLlecTBammn 6era, Npy 9TOM He OKa3blBas yAApPHOW Harpy3kn Ha CycTaBbl U TENO.

HauyaTb 0o4eHb NpoCTO — BCTaHbTe Ha Zero Runner un HayHuUTe GexaTb TaK, Kak Bbl 3TO
penaete Ha ynuue. Y Zero Runner ectb «KoneHHbI cycTaB», Bbl CMOXETE ABUraTb HOroMn,
Kak npu obbl4HOM Gere. IHHOBaUMOHHAsS KOHCOMb NpeaocTaBnsieT BCHO MHAOPMALNIO, YTO
Bbl MOXETE YBUAETb HA TPEHNUPOBOYHLIX Yacax — BPEMS, ANCTaHUNSA, CKOPOCTb, COXCKEHHbIE
Karnopum u nynsc. K KOHCONM Takke MOXHO NOAKNIYNTL KapauomoHuTop ANT+. Ncnonb3sysa
Bluetooth®, moxHo nogkntounTb npunoxeHne Octane Fitness SMARTLINK® n SMARTLINK
Ha HekoTopbiX Yacax Garmin Connect IQ™. Zero Runner Takke MOXHO MNOAKMIOYUTL B
KadecTBe «Laromepa» K 4yacam, nogkniodaemMmblm vyepes ANT+.

Ecnn Bam HyxHa 6onblias BapuaTMBHOCTb, MOMOLLb BUPTYanbHOMO TpeHepa Wurnm Kpocc
TpeHupoBku, Zero Runner npegoctaBuT Bam U 3TO. YAENUTe HEMHOIO BPEMEHU UHCTPYKLNK
HWXe... a 3aTem, nobexanu!

NMpaBuna TexHnkn be3onacHocTuH

[Mepen Ha4Yanom ToM UM MHOM NPOrpamMmbl yrpaxKHEHUN NPOKOHCYNLTUPYMUTECH C BpadYoM. OTO
0ocobeHHO BaXXHO Ans nogen ctapwe 35 net unu niogen ¢ 3abonesaHnamu. Ecnn B nobon
MOMEHT BO BPeMSA TPEHUPOBKN Bbl UCMbITbiIBaeTe 60mb B rpyaun, TOLWHOTY, FONIOBOKPYXEHME
NN OfbILLKY, HEMEANEHHO NpeKkpaTuTe ynpaXxHeHuss U obpaTUTeCb K Bpady, Npexage 4yem
HayaTb CHOBA.

MHdopmaumnoHHbIM nUCT no 6e3onacHoctu ana TpeHaxepoB Octane Fitness Zero
Runner (Homep 109047-001), noctaBnsieTcsi BMecTe C TpeHaxepoMm. N3yunte no Hayana
MCrnornb30BaHUsA TpeHaxepa.

UHdopmauumsa no rapaHTum

Mol rapaHTupyem, 4To y Bawero tpeHaxepa Octane Fitness Zero Runner He BO3HWKHET
HUKaKnX OedeKkToB B TEHEHUN ONpeaeneHHoro BpeMeHn nocne nokynkn. bonee nogpobHoe
ornvcaHue CpPoKOB U YCrOBWUN rapaHTUM NpUBEAEHO B BalleM rapaHTUMHOM TasroHe.

KoHTponb 4acTtoTbl nynbca

TpeHaxep Zero Runner obopyooBaH caMbiMM COBPEMEHHBLIMW AaTyYMKaMu nynbca wu
TEXHOMNOMMAMMU, MO3BOMAKLWMMU caenaTb TPEHUPOBKU CBepX 3PEKTUBHbIMU. TpeHaxep
yMeeT CUYUTbIBATb MySNIbC € KOHTAKTHbIX PYKOATOK — MPOCTO BO3bMUTECH 3a AaT4YuKU U
oTobpasnTca BaLl TEKYLUUIA NyrbC.

[nsa Hanbonee TOYHOro onpeaeneHns YactoTbl CEpAEYHbIX COKpaLLEeHUN KPenKo AepXnTtech
3a oba gatumka cepegmHOM NagoHn, He CMeLLanTe NagoHb.

Mpun ncnonb3oBaHMM 6ecnpoBOAHOrO NepefaTymka nynbca, Baw nynbc OyaeTt otobpaxarbes
Ha KOHCOMM BO BpeMS TPEHMPOBKU. Bbl MoxeTe ncnons3oatb nobon Polar™-coBmecTUMbIN
nepegatyuk (5 KHz). Otperynupynte OnnHy anacTMYHOrO PEMHS U 3akpenute nepegaTtyumk
BOKpYr Topca, nog Mamkon. HagesanTte peMeHb 4yTb HWXe rpyan. YéeamTechb, YTO Norotmn
HanpasneH oT cebs 1 NpaBUNbHON CTOPOHOM BBEPX. NS Nyyllero KOHTaKTa C KoXXen MoXeTte
CMOYUTb NEKTPOAbI HA 3adHEN YacTu nepegatynka (pebpucrtas YacTb Ha 3agHEN CTOPOHe
nepegarymka) HebonbLIMM KONMMYEeCTBOM BoAbl. YOeauTechb, YTO peMeHb CUANT MIAOTHO, HO
He orpaHu4yMBaeT AblXaHue.
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YTtobbl noagcoeamHntb gatunk ANT+ k Zero Runner, BcTaHbTe nobnmxke K npaBon CTOPOHE
KOHCONUW, HaEeB AaTyuK, OOXOUTECH, Koraa 3aroputca nkoHka ANT+.

Bbl MmoxeTe noacoeamHntb Bluetooth natyuumk nyneca k Zero Runner, ncnonb3ya npunoxeHue
SMARTLINK. HapeB nepepatuuk, oTtkporite SMARTLINK. BbickounT coobuieHune, 4To
HangeH gatyuk nynbca, HaxmuTe “YES”, 4tobbl coeanHuTb AaTumK ¢ TpeHaxepoM. [ossutcs
coobLleHne, noaTeepxaarLee coegmHeHne, n 3aropmutcsa nkoHka Bluetooth.

B: YUmeHue OaHHbIX C pyKOSIMOK umeem ripuopumem, ecriu ucrosnb3yromcs oba - 6ecripogodHou
U KOHMaKmHbIU 0amyuKu ryrbca.

YucTtka n yxoa Zero Runner

BHUMAHUE! [JaHHbI TpeHaxep coaepxuT asuxkywmnecs dactu. CobnioganTte
OCTOPOXHOCTb MPW NOMbITKE HANTU U YCTPaAHUTL NOObIE NPOBNEMBbI C TPEHAXKEPOM.

Baw TpeHaxep pa3paboTaH KpanHe N3HOCOYCTOMYMBLIM C MMHMMAarbHO HEOBXOAMMbIM
TEXHMYECKUM obcnyxunsaHmem. Vcnonb3ymte TOMbKO MAMKYH HEMUHSIOLLYHO TKaHb.
AbBpasuBHbIN MaTepuan, rodpupoBaHHbLIE MOMOTEHLA W MNOXOXasaA TKaHb MOXET
noBpeauTb nNaHenb. He wmcnonb3ynte OYMCTUTENM OKOH, a’3po30fqiM, Cnpen u T.n.
He ucnonb3ynte orbenuBatesib Ha KOHCOSU, TaK KaK 3TO MOXET NoBpeaAuTb
NoBepxXHOCTb. /cnomnb3ymnte MArkoe 4YucToe MonoTeHue, CMOYEHHOE B MbIfIbHOM
BoAe, AN OYUCTKU NOCIe NCMNOSb30BaHUA.

[nsa npnoaHus opurmHanbHOro LUBETa, 3cnaHaepbl MOXXHO YUCTUTbL cpeacTtBom Armor
All® nnn aHanornyHbIM.

Zero Runner paspaboTaH ans akcnnyatauum B nomelleHnm ¢ Temnepatypoii 15 “C 1 Bblille,
Temneparypa Huxe AOMNYyCTUMON MOXET NMOBPEAUTbL TPEHAXEP.

Ecnn y Bac nosiBATCS BOMPOCHI MO TPEHaXepy, Bbl MOXETE CBA3aTbCHA C BalUMM MECTHbIM
annepom. Jlnbo obpatutecs k Ham Hanpsamyto 888.OCTANE4 nnu 763.757.2662, 0o6. 1, nnn
nocetunte www.octanefitness.com.

AononHutenbHaa uHdopmauua... lNMpucoeanHanTecb K
Coob6uwecTBy Octane Fitness!

HononHutensHaa nHdopmauus... NpucoeguHanteck kK Coobuwectsy Octane Fitness!

Ecnu y Bac BO3HUKHYT kakme-nnbo BOMPOCHI, Kacaemo BalUEro TpeHaxepa, 3anaute Ha
Haw canT www.octanefitness.com nnu Ha canT Bawero aunepa, rae Bbl CMOXETE NOSyYnTb
AOMNONHUTENbHYK WMHOpMauuio. Ecnn Bam HyxHa Kakas-nmbo nomMoLlb WKW MOAcKaska
3BoHuTE 1-888-OCTANE4 nnn 763-757-2662 nobaBoyHbii 1. N NO3BOHUTE MECTHOMY

avnepy.

Wnn... VMwmnte Hac B coumanbHbix cetax! pocto BBegute B nouck “Octane Fitness”.
MpucoegmHantTeck K Ham!

YO @ b 4 S

search: Octane Fitness
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C YHEIo HAYATb
KpaTtkuin o63op Zero Runner

Zero Runner nmeeT MHOXeCTBO OCOBeHHOCTel, Baln TpeHUpoBkM ByayT GesonacHbIMK U
3 PeKTUBHBIMUA.

* LCD KoHconb obopyaoBaHa cneumanbHbiM MECTOM A5 NNaHLWeTa UM cMapTdoHa ang
npocTon n yagobHoWm akcnnyaTauumm Bo BpeMs TPEHUPOBKM.

« [suraolimeca PyKoATKM U «nnasBawlume» neganu, pabortas BmecTe, obecrneuymsalot
nnaBHOe U KOMMOPTHOE ABUXKEHME.

* MexaHuam Perynuposku LLlara no3sonsieT nogobpatb onTUManbHOE HaTsXKeHue.

* KoHTaKTHble AaTyukm nynbca Ha PyKoSTKax Ans M3aMepeHus nynbca.

+  Kpenexu ana 3cnaHgepos no3eonaT nposoguTtb TpeHnpoBkn CROSS CiRCUIT

* YgobHoe mecTo Anga xpaHeHusa ByTbInkn, nneepa, TenedoHa n gpyrux akceccyapos.

LCD KoHconb, Bkntoyas:
Cuctema ANT+ ans naTumkoB nyneca,
Bluetooth coeguHeHne ¢ SMARTLINK
fatunkn nynbca BeTpoeHHbIN AepxaTtenb ANs CMapTdoHa MK NnaHwWweTa
Ha pyKosjTKax .

[Osuratowmecs pykoaTku
(npaBan v nesas)

MecTo ans Gy Tbinku,

Kpenex ans acnanpepa — iPod unu Tenedona

(06e cTopoHbI) /

MexaHn3M perynupoBku wara sz

y >
&
(06a AOMKHBI BbITL B OAHOM NMONOXEHNM) A \ {
/I b | i » ' ‘
b ¢
II —
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Crauvonaphbie Z- Kpenex ans acnaHaepa

PYKOATKMN

anwMUHUEBbIe HOXKU

GO\
_all

—

=

ZIR7 ZRS

Kpenex ans acnanpgepa —)
(06e cTopoHLI) Kpenex ans acnanaepa

(o6e cTopoHbl)

=

ZR8 oTtnuyaetcsa cnegylowmnmMm yCoBEPLLEHCTBOBAHHBIMU XapaKTepUCTUKaMU:

* AnoMuHMEBLIE Negany — npuaakoT OowyLeHne NerkocTn U NOABMXHOCTY;

*  KOHTypHble pbl4aru ans MakcumarbHOro komdpopTa U eCTECTBEHHOCTU PErYNNPOBKY;

* HoxHble neganun B MArkon o6osouke;

+ Pabouune pykoaTkn — eLe oauH cnocob aepxkaTb paBHOBeECKE BO BpeMsi b6era. [NossonatoTt
MOBbLICUTb NYSbC Y HANPSAYb MbILLEYHbIN KOPCET.

lMpumeyaHue: [lpu bece ecezda depxxumecb 3a MOOBUXHbLIE pbldasu, cmauluOHapHbIe
pbiyazu unu pabodue pyKosimku.

TexHonorus SMARTLINK®

UToObl NOBLICUTL HArpy3ky u mM3Bredb Makcumym m3 Zero Runner, ckadyanTte n yctaHoBUTE
MO SMARTLINK komnaHum Octane Fitness Ha cBoem ycTtponctee unm 4acax Garmin*. 91o
BGecnnaTtHoe NpUNoOXeHWe NOMOXET BaM B TPEHWPOBKaX, OTCNeauT Ball nporpecc un byget
Bac MOTUBMPOBATb B AOCTMXXEHUN MNOCTaBMEHHbIX 3a4au.

MO *SMARTLINK coBMecTuMO ¢ 60MbLUIMHCTBOM MOBWIbHBIX YCTPOMCTB. [MonHbIN cnncok Ha canTe https://www.octanefitness.com/home/
smartlink/
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Bawa nepBasa TpeHUpOBKa

Pabotate ¢ Zero Runner Tak e NpoCTO, Kak BbINTU Ha npobexky! MpocTo BCTaHbTE Ha
YCTPOWCTBO, BKIIIOMUTE KOHCOSMb W HayHuTe aswkeHue! OpHako, Ana Hayvana, nydwe
y3HaTb, KaK 3axoguTb WU CXOOAUTb C TpeHaxepa, perynupoBaTtb Lar M HacTpavBaTb Ball
«TPEHUPOBOYHbIA MOHUTOP» - KOHCONb. CnegynTte 3TMM NPOCTbIM COBETaM:

lNocmasbme MexaHu3m Pezynupoeku lllaza e ueHmpasnbHoe rnonoxeHue. Oba
MexaHn3ma AO0SMKHbl CTOATb OQMHAKOBO.

OcmopoxxHO ecmaHbme Ha nedanu. CHavyana HacTynuTe Ha 3a4HI0K CTyMNeHb, 3aTeEM
BO3bMMUTECH 3a CTaLUMOHapPHbIE PYKOSITKM U GOKOBMHBI, MOTOM NOCTaBLTE OAHY, 3aTEM
BTOPYIO HOry Ha neganu. YoeauTech, YTO Bbl MOCTaBUM HOTY Ha Nefarnb MakCUMarnbHO
rny6oko.

CvMompume eneped, e03bMumMechb 3a CMayUOHapHble pyKossmu U HavYHume
deuxxeHue Ho2amu. Bbl NONHOCTBLIO KOHTpONMpyeTe ABWXKeHue nedanen. [epxutecb
3a pblyary Ansg paBHOBECUSI U NPODOyNTe pasHble ABMXEHMWS: CHayana — npbbkKA K3
CTOPOHbI B CTOPOHY, 3aTeM — KOpOTKMe warn. 3atem nonpobynte 6exaTb, AocTaBas
nsaTkaMmyM 0O Aroauud, nocne 4yero yeBenudbte war. Korga nodvyBctByete cebs 6onee
yBEPEHHO, HapalmBanTe ckopocTb. Mpyn aTOM npopormkanTe gocTaBaTb NSATKAMU A0
aroauu, U nepemMeLlaTb BeC Tena n3 CTOPOHbl B CTOPOHY MO Mepe yBenuyeHus Liara.

Bo3bmMumech 3a nodeuHble pbi4azu, Ymobbl 6osbwe 3adelicmeosamb PYKU.
Tenepb Bawwu warn nogobHbl €cTeCTBEHHbIM ABWXEHusM npu 6Gere. [Burantecb
paBHOMEPHO U AepXuUTe paBHOBECUE, HapalluMBas CKOPOCTb.

Ompeeynupyume wae no ceoemy ycmompeHuro. MexaHnsm Perynuposku Llara
N3MeHsieT HaTsbkeHue nepanen. Ecnn Bbl 4YyBCTByeTe, YTO ABWKEHUE CIIMLLKOM
«Tyroe», OCTaHOBUTECb W nepeBeguTe oba perynstopa B Monoxewwe “—". Ecnu
HaobOoPOT, ABMXXEHNE CNULLKOM «paccnabneHo», nepeseante B nonoxeHue “+”. Moxet
noTpeboBaTbCA HEKOTOPOE BPEMS ANs MOUCKa naeanbHOro MOSIOXEHUs] PErynsaTopoB.
Ho, B nwobom cnyvae, oba peaynsmopa OOJ/DKHbI HaxoOumbCsi 8 OOUHAaKO8OM
nosioXeHuu, YTobbl He BO3HWNKNO HecbanaHCMpOBaHHOE ABMXEHME.

Bkriroyume KOHco/1b Osisi mpeHupoeku. Kak ToNbKo ABMXEHNE CTaHET KOMOPTHBIM,
Bbl OTOBbI BKIHOYUTb KOHCOMb WM HayaTb TPEHMPOBKY. Takke Kak U TPEeHUPOBOYHbIE
Yyacbl UKW JaTYMK Nyrbca, KOHCOMb NPEeAOCTaBnseT TPEHUPOBOYHbIE AaHHble. Haxmute
kHorKy MNuTaHna (Power) n Tanmep Ha4yHET OTCYMTbIBATb BPEMS TPEHUPOBKU. TakxKe Bbl
yBUOUTE CKOPOCTb, ANUHY Wara n guctaHuuio. Ecnn Bel BygeTe gepxatbca 3a 4aTtymku
nynbca unu HageHete 6GecnpoBOAHOM AaT4MK, Bbl yBUAUTE CBOW Nynbe. lMocne Toro, kak
Bbl ByaeTe roToBbl K 6onbLLEMY, YEM 3TN NPOCTbIE AaHHbIE, Bbl CMOXETe cAenatb eLle
MHOroe, ornMcaHHoe fariee B 3TOM PYKOBOACTBE.

Monyyume ydoeonbcmeue om mpeHUpPoOe8KU, 3amemM colidume ¢ mpeHaxepa. Kak
TONbKO Bbl 3aBEPLUMTE CBOK TPEHMPOBKY, OCTaHOBUTECH. [lepach 3a CTauuOHapHble
PYKOSATKM UMM OOKOBUHbLI, COMOWTE Ha MONM WNW Ha 3adHw cTyneHb. ObpatuTe
BHMMaHWe, YTO Npu CXode C TpeHaxepa neganv MoryT ABuratbesi, 6epermute Horu!

Bot n Bce! Tenepb Bbl 6exuTe. [Janee B 4aHHOM PyKOBOACTBE pacCMaTpPUBAETCHA KOHCOIb,
Knasmartypa, NporpaMmmbl U HEKOTOPbIE TPEHNPOBKMW.

Hawa komaHga rotoBa OTBETUTb Ha NOoW Baw Bonpoc no TpeHaxepam Octane Fitness.
3axoguTte B Hall «KmBoM» 4Yat www.octanefitness.com, nnm 3soHute 1-888-OCTANE4 unu
763-757-2662, non. 1, NnNn NO3BOHUTE MECTHOMY OuUnepy.
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ANEKTPOHUKA

Y TpeHaxepa Octane Fitness Zero Runner npocTas, NnoHATHas KnaBmatypa U KOHCOrb,
KOTOopas BKMNto4aeT B cebs BClO He0OXxoanuMyto MHGopMaLmMo Ans Havana paboTbl
MOTMBaLMM BO BpeMsi TPEHMPOBKN. Bbl MOXeTe nporpamMmmumpoBaTtb KOHCOSb (Takke Kak
TPEHNPOBOYHbIE Yachkl), O4HAKO, TOYHOE CreaoBaHmne nraHy TPEHUPOBKM 3aBUCUT TOMbKO
oT Bac. Zero Runner He MeHSIET Lwiar unm conpoTUBIIEHME, OH HamnpaensieT Bac C MOMOLLbIO
MKOHOK, NokasbiBasi UHTepBanbl U ABmkeHue. Bbl cnoptcmeH, a Zero Runner Ball TpeHep.

He 3abyabte ckadatb 1 yctaHoButb MO SMARTLINK komnaHum Octane Fitness Ha
cBoe MOBunbHOE yCTponCTBO*. [JaHHOE NpUnoXeHne cMHXpoHmnsnpyetcsa ¢ Zero Runner
1 NnpepocTaBnseT 60MbLIOe KONMYECTBO TPEHNPOBOK, MOTUBALIUIA N OTCIIEXMBAHNE
pe3ynLTaToB.

Dynamic Display (LCD)
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Ha XK-gncnnee otobpakaloTcst BCe BaXKHble JaHHble MO TeKyLen TPeHUPOBKE C
MHpopmaumen o ToM, kak cobnogatbe MHTepBarbl U MEHATb ABMXKEHNS. CMOTpuUTe Ha
AVCnIien, U OH NOMOXET NPoBeCTU APPEKTUBHYIO TPEHNPOBKY.

Ha aucnnee Bbl MOXETe YBUAETb CreayoLLee:

D [laHHbIN CcMMBON O3Ha4YaeT, YTO OaTaperKM KOHCOMU MOYTU Ccenu
N X HeobXxoaAMMO 3amMeHUTb. [Nna 3TOro OTKPYTUTE KOXYX NaHenwu,
3ameHunTe GaTtapenky B COOTBETCTBUM C MHCTPYKUMEN Ha 3agHuUKe
KoXyxa. 3akponTe KOHCOMb, YTUNU3NpynTe ctapble 6atapenku.

OTobGpaxaetr BpemMs TpeHUpoBKM, HauymHaa ¢ 0:00. MoxHo
ncnonb3oBaTh B Ka4yecTBe Tamepa, KOTOPbIN Ha4yMHAEeT OTCYET, Kak
(BonbLume Hacki) TOMNbKO Bbl Ha4Yanu asuraTb neganu. Bel MoxeTe BblIOpaTh Xenaemoe
BpEMSI TPEHUPOBKW, Ha)XaB CUMBOJST 4acoB (0) Ha Knasuartype.
Ecnu Bbl 310 caenaete, TaiMep HadyHET oBpaTHbIA OTCHET BPEMEHU
TPEHNPOBKU. Tarmep oTcuuTbiBaeT BpeMsa A0 59 MUHYT 59 cekyHf
(59:59), zatem agucnnen HadmHaeT oTobpaxatb 1 4vac, 0 MUHYT
(01:00), HaunHas ¢ 3TOro0 MOMEHTA, OTCYUTLIBAKOTCSA MWUHYTLI, @ He
CEeKyHAbl.
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MO *SMARTLINK coBMecTuMO ¢ 60MbLUMHCTBOM MOBUMbHBIX YCTPOMCTB. [MonHbIN cnncok Ha canTe https://www.octanefitness.com/home/
smartlink/
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Ecnu wnkoHka roput, TO 9TO O3Ha4daet, 4to ANT+™ pBknitoueH u
nonyyaeT curHan nynsca ¢ HarpyaHoro garyuka.

Ecnu 3TOT 3HAYOK ropuT, 3HAYUT YCTPOMCTBO, MOLKITHOYEHHOE Yepes
Bluetooth®, akTBHO 1 COBMECTMMO C yCTPONCTBOM, MOAKITHOHYEHHBIM
K KOHCOnNW.

OTobpaxxaeT NpUMEPHOE KOMUYECTBO KaropWUn, COXKEHHbIX BO
BpeMsi TPEHUPOBKM, OCHOBLIBAsACb Ha Bece. Ecnu Bec He BBeOEH,
KONM4eCcTBO OCHOBLIBAETCSA MCX0AsA U3 Beca B 68 Kr.

OTtobpaxaeT Temn, KUIOMETPOB (MNU Murnb) B MUHYTY. [Ons

®©/,mi
km N3MEHEHNSA eQUHULIbI UBMEPEHUS, HAXXMUTE N yOepXXnusamte KHOMKY (
3
) 3 ceKkyHAabl.
cm&»in OTtobpaxaeT ANWHY wara B CaHTMMeTpax wunu gionumax. [Ons
N3MEHEHNSA euHULbI UBMEPEHNS, HAXMUTE U yOEPXNBAUTE KHOMKY
3
() 3 ceKkyHAbl.
km mi OTobpaxkaeT NpPUMEpPHYHO, NPONOEHHYIO AUCTAHLUIO B MUNAX UK

knnometpax. [Ons VM3MEHeHVUs efuHULbI U3MEPEHUs, HaXmuTte Wt
yaepXuBanTe KHOMKY () 3 cekyHAbl. HOBbIN TpeHaxep nokasbiBaeT
B MUMSIX.

9

OTobpaxaeT 4acToTy cepAeyHblX COKpalleHW B yoapax B MUHYTY
- nynbc (BPM). NpumevaHne: Bbl omkHbl HOCUTL B6ecnpoBOAHOM
AaTyYnK CepAEYHOro puTMa U AepxaTtbcs 3a JaT4UKM Ha PYKOSATKaX.

avg ‘

OTobGpaxkaeT cpeAHUN NyfbC TPEHWPOBKM B ydapax B MUHYTY
(BPM). TMpumevaHue: Bbl JomKHbI HOCUTb ©ECNpOBOAHOM LaTyMK
CepaeqHoro puTMa unu aepXxartbCcs 3a AaT4MKM Ha PyKOATKaXx.

i1

1

(N}
-

(ManeHbkue yachbl)

()
)i

[MokasbiBaeT ANUTENILHOCTb MHTepBana ana TpeHuMpoBok RUN+,
X-Mode n CROSS CiRCUIT.

[‘.V [MokasbiBaeT, YTO B [aHHbINK MOMEHT Yy Bac Kapauo WHTepBan BO
'ﬁ Bpems TpeHnposkun CROSS CiRCUIT.
'l'&,',l' [MokasbiBaeT, YTO B [aHHbIA MOMEHT Yy Bac CWUSIOBOM MHTEpBan BO

I

Bpemsi TpeHnpoBkn CROSS CiRCUIT.

) 4

g

bg s AT

[aHHble nkoHkn ucnonb3yrotcad RUN+ n X-Mode pexumamu, ons
0003HayYeHnss HeobXoaMMbIX OEeUCTBUM Ofs NOSIHOM TPEHMPOBKU
Tena:

o . . T
Y wn Ld wv 1.'\* !
FE D A A A |

Cten Bbinagbl Tpycua ber J1bbkun Cuna

(Tonbko RUN+)
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Zero Runner KnaBuartypa

Wcnonbayite knasuaTypy Zero Runner onst HAacTPOWVKM Nporpammbl 4o Havana, U3MeHeHUs!
HacTpoek BO Bpemsi 6era unm nporpammmupoBaHUs NPorpaMM C BUPTYyalnbHbIM TPEHEPOM
RUN+, X-Mode n CROSS CiRCUIT.

©

KHonka nuTaHua cnyXuT Ons BKIOYEHUS U BbIKMOYEHUs koHconu. lMocne
BKIIIOYEHMST Bbl MOXeTe cpa3dy bexaTb WnM MOoXeTe 3anporpaMMupoBaTb
TPEHUPOBKY. OTON KHOMKOW Bbl MOXETe «COpOCMTb» MporpaMMy M HavaTb
3aHOBO.

@

Yacbl (Bpems), wucnonb3yetca pOns  yBeNUYEHUS WUAN  yYMEeHbLUEHUS
NPOAOCIKNTENBHOCTU TPEHUPOBKN. Bpemsi oTpaxaeTcs B MUHYTbI:CEKYHAbI 4O
59:59; zatem B 4acbl:MUHYTbLI. MakcnmansHoe Bpema 99 4acos.

B Havane TpeHupoBkn bornbwon gucnnen muraer. HayHute KpyTuUTb
neganu, BpemMmsa nonger.

[ns Bbibopa BpeMeHU TPEHWPOBKM B Ha4dane TPEHWPOBKM HaxmuTe (A)
ansa nameHeHuss Bpemenn ¢ 00:00 (MUHYTLI:CeKyHAbI) 40 HeobBXoauMoro.
Kaxxgoe HaxkaTue meHsieT Bpemsi Ha 1 muHyTy. Haxkmute BBog (Enter) ons
BblbOpa, HAYHETCH OTCYET BPEMEHM.

Ona anutenbHbiX TpeHupoBok: HavmHaa ¢ 00:00 Haxmute (V) Bpems
ctaHet 03:00 (3 yaca), 3atem HaxxmuTe (A) unu (V) anga Bolbopa BpeMeHW.
Haxwvunte BBopg (Enter) ansa seibopa.

[ns BbiGOpa MNN KOPPEKTUPOBKM BPEMEHM MOCie Havyana TPeHUpPOBKY,

HaXXMuTe 3ateMm (A) vnu (V) ana BbIOOpa Xernaemoro BpeMeEHU
TpeHupoBkU. Kaxxgoe HaxaTue M3MeHsieT Bpems Ha 1 MUHYTY. Haxmunte
Beopa (Enter). Nporpamma nogcuntaeT octaBLUeecs BPeMA TPEHUPOBKU
(13 NOMNHOro BpeMeHU BbIYUTAETCS yxXe nNponaeHHoe BpeMs). Ecnv nonHoe
BpeEMSA MeHblUe, YeM NPOMAEHHOE, KOHCOMb HaYHET OTCYMTbLIBATb BpeMs
3aMVHKWN nepep 3aBepLueHneM nporpaMmel.
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B Havane TpeHuWpoBKKW, unn B noboe Opyroe BpeEMS, HaXKMUTE (Bec),
3atem (A) vnn (V) ons Bbibopa Beca (4o 136 kunorpamm). Haxmnte Beog
(Enter) ansa coxpaHeHusa. [JaHHOe 3Ha4yeHne UCNOonb3yeTcs Ans onpeaeneHus
NPUMEPHOIO KONMMYECTBA COXCKEHHbIX Kanopui.

Bbl Takke MoOXeTe MNOMEHATb CUCTEMY W3MEPEHUN C aHIMMUCKOM Ha
METPUYECKYI0, HaXXaB U noaepxasB B TeyeHue 3X CeKyHA.

COOL
DOWN

Koraa Bbl roToBbI 3aBEpLUMTL TPEHMPOBKY HaxmmTe (3amuka) f HauHeTcs
BOCCTaHOBUTENbHbIN nepuon. bonblwon agucnnen HavyHeT muratb. CHU3bTE
TEMMN, AaiTe NymnbCy NPUIAT B HOPMY Nepen TEM, KaK COMTH C TpeHaxepa.

START

Haxmute START, 4to6bl HauaTb TPEHMPOBKY C BbIGPAHHBIMM NapaMeTpamy..

RUN +
) &

(Sm%.
=

Wcnonb3ynte RUN+ nns BbiGopa cepuit ot 1 no 6 uHtepsanos no 15 CeKkyHAa
— 15 MMHYT OOMNONHUTENbHbLIX ABWKEHUW/OAENCTBUN, KaXabld pa3 cosgaBas
YHUKanbHY0 TpeHUpoBKy. CaoenanTe cnegyroLlee:

4
Haxwmute RUN+ gns nporpammuposanusi. MkoHka N (ber) Ha4HeT muraTb.

2. Bpewms uHTepBana no ymonyaHuto 1:00 (muHyTa). Vcnonb3ynte (A) nnm
(V) ons naMeHeHnsa onuTenbHOCTN nHTepeana (¢ 15 cekyHa oo 15 MuHyT),
HaxmvuTe Beoa Enter ons coxpaHeHusa. OcTtanbHble MKOHKM ByayT Murats.

3. Haxmute O NOA4 WMKOHKOW AEWCTBUS, KOTOPOE Bbl XOTUTE BbINOMHUTL
cnegyowmm. Ncnonbsynte (A) nnu (V) ons M3aMeHeHus OANTENbHOCTU
nHtepsana (¢ 15 cekyHa oo 15 muHyT), Haxmute BBopm (Enter) ans
coxpaHeHus. OcTtanbHble (He3anporpaMMUpPOBaHHbLIE) WKOHKW OyayT
MuraThb.

4. Haxmute C) nod Opyrov MKOHKoM pencteus. OTperynupymnte Bpems,
HaxmnTe BeBop Enter.

5. Tpopomnxante BoibMpaTb 4ENCTBUSA U MEHATbL HACTPOWKN MHTEPBANoB, Noka
He OyayT BblbpaHbl BCe Heobxoaumble AENCTBUS. 3aBepLUMB HACTPOMKY
nporpammbl Tpennposky, HaxmuTe START, uToBbl HauaTh TpeHupoBky. Ecnin
Bbl ONYCTUNM OLLNBKY 1 XoTUTe uaMeHnTb nporpammy, Haxmute RUN+ gga
pasa ans Bbixoda v nepesanycka nporpamMmmbl.

CnenynTe ykasaHuAM, MEHSS ABMKEHME, 0003Ha4YaeMoe MUratoLLen MKOHKOW.

Haxwmute RUN+ 4to6b1 BbINTI M3 Nporpammbl 1 BepHYTLCS K 0BbIYHOMY Gery.

XMode

Haxmnte XMode 4TOBbI 3anyCTUTb BUPTYaribHOro TpeHepa. Kaxayo MUHYTY
nporpamma OyoeT MeHsITb 4EeNCTBME, OT :‘_ﬁ[ (Ber) po cnyyarnHo BblIbpaHHOrO
/J,BM)KeHMﬂg’ b ﬁ A (Cren, Buinag, Tf)ycu,a n Nlbkun). Cnegynte
yKasaHusM, 4TO pa3Hoobpa3uT Bally TPEHMPOBKY!
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CrROsS CROSS
CiRCUIT | ErReuUT co4yeTaeT B cebe Kapano nHtepBarnbl Ha TpeHaXxepe C CUIoBbIMA U

& Ty TOHU3UPYOLUMK NoaxodamMu BHE TpeHaxepa C MpocTbiM 0BopygoBaHWEM,
,47 X TakMM Kak raHtenu, uTHeC MsAY, onuuoHanbHble JcnaHaepbl. HacTponka
— Il |cross circulm

CcrOss
1. Haxmute crcuT Ons nporpammumpoBaHusi. MKoHka ﬁ) (ber) HauHet
Murathb.

2. lMpopomknTenbHOCTb MHTEpBana no ymon4yaHuto 2:00 (gBe MUHYTHI).
Mcnonbayinte (A) unu (V) ona usamMeHeHus AnuTenbHOCTU nHTepsana (c
warom 15 cekyHa, MuHUMyM 30 cekyHZ, mMakcumym 10 MUHYT), HaxXmMuTe
Beog Enter ona coxpaHeHus.

by
3. WkoHka ;;{ (Cvna) HayHeT muraTb, Bpemsi no ymondaHuio 1:00 (MuHyTa).

OTkoppekTnpynte Bpemsi, Haxmute Beog (Enter). Ecnu Bbl gonyctute
OLUMBKY, HAXMUTE GreuT ABaX/Abl AN nepeaanycka nporpaMmbi.

4. Kak Tonbko Bbl Bce HacTpoute, Haxmute Beoa (Enter) nnu START, yto6bi
HadaTb TpeHmpoBky CROSS CiRCUIT.

Cnep,y|7|Te YKa3aHnAaAM, MKOHKa :lg 0603Ha‘-laeT, 4YTO Bbl OOJIKHbI oexaTtb Ha
pe —5
Zero Runner, MKOHKa ]!l 0603HaqaeT, YTO Bbl OOJTXHblI COUTU C TPEHaXepa un

caenartb CMITOBOW Noaxo[.

crross o«
Haxmunte crcur ANst BbIXxoga U3 NporpamMMbl B OObIYHBIN PEXMM.

Wcnonbaynte (A) n (V) Onsg yBenuUYeHUss Unv YMEeHbLUEHUS 3Ha4YeHun npu
BbIGOpe BpeMeHn Unn Beca.

()

Haxmute BBopa (Enter) ansa Bbibopa BpemMeHu 1 Beca, a Takke Ans Havana
TPEHNPOBKM 6E3 NporpaMmMMpoOBaHMsS NN YToObl HaYaTb TpeHnpoBky CROSS
CiRCUIT.

Pexxnm lMaysbl

Zero Runner aBTOMaTU4eCcku BKIOYUT pexnm [laysbl npyu 6e3genctBum bonee 5 cekyHA,
TanMep MepeknivnTCaS Ha 5 MUHYTHbIM 0OpaTHbIi OTcYET. [Mpu BLINOMHEHUN CUIOBbLIX
MHTepPBanoB B TPEHUPOBKaX BHE TpeHaxepa, TpeHaxep byaet orcuntbiBath 10 MUHYT, nepeq,
BKJTHOM4EHMEM S5 MUHYTHOrO Tanmepa.

[ns BO306HOBNEHUSI TPEHMPOBKN Ge3 NoTepu AaHHbIX, KOrda TpeHaxep B pexume [laysbl,
NMPOCTO Ha4yHUTE KPyTWUTb neganu. Yepe3 5 MUHYT, Haxoasicb B pexume nay3bl, KOHCOMb
BbIKMOYMTCS.

UTorn TpeHnpoBKu

Mocne 3aBepLUEeHNst TPEHUPOBKM 1 3aMUHKKN, OTOOpasaTCcs pesynbraThl TPEHUPOBKU, BKIIOYas
BpeMsi TPEHUPOBKW, MPUMEPHOE KOMMYECTBO COMNCKEHHbIX Kanopui (ucxods u3 Beca),
NPUMEPHYIO ANCTaHLMIO, CPEQHWUIA TEMI, NYNbC U ANVHY wWwara. [laHHble He oTobpassTcs, ecnu
Bbl HE BbINOMHUTE 3aMUHKY MOCe TPEHUPOBKM.
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AOMNOJIHATEJIbHbIE AKCECCYAPDI

MpeBpaTuTe cBon Zero Runner B CUIOBOWM Kpocc TpeHaxep!

AcnaHaepbl/PyKosaTKU

HaHHbIn Habop (YacTb Homep 109053-001) Bkntovaet
B ceba 3 Habopa 3cnaHaepoB (Nerkum, cpegHumn,
TSOKENbIN) U ABE ANMHHbIE PYKOATKM AN 3cnaH4epos.
OcnaHagepbl kpenaTcs kK ckobam Ha Zero Runner,
nossonss AOobaBUTb K TPEHUPOBKAM CUIOBblE
ynpaxXHeHus1.

UNADDAd

Cuctema Powerblock™

Cuctrema Powerblock (Homep 108781-
001), paspabortaHa cneumanbHo gns Zero
Runner. OHa BkntoyaeT B cebsi cneumanbHble
nnaTtgopMbl, NPUKPEnsiieMble K pame, Ha
KOTOpPbIX MOXHO XpaHuTb Powerblocks wnu
apyrne Beca. Habopbl raHTenen Powerblock
NMOCTaBNSATCA B HECKONMbKMX BapuaHTax U
npuobpeTalTca OTAENbHO.

ans nosiyyeHusa OONONMHUTENbHON
nHdopmauum nocetute www.octandfitness.
com wunun cesxxutecb ¢ agunepom Octane
Fitness.
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COBETbl U PEKOMEHOALIUUA

TpeHaxep Zero Runner 3Ha4nTeNbHO OTNNYAETCA OT NOOOro 4pyroro TpeHaxepa, KOTOpPbIl Bbl
Mornu korga-nmbo npobosate. MoxeT NnoTpeboBaTbCs HEKOTOPOE BpeMsl, YTOObI MPUBLIKHYTb
K ABWKEHUIO, 3NEKTPOHMKE M nporpamMmmMam. Ho Kak TOnbKO Bbl NPUBLIKHETE, BaM 06513aTeNbHO
NnoHpaBnTCs. BOT HECKONBbKO COBETOB, Kak BbICTpee HavyaTb TpeHnpoBaTbCs Ha Zero Runner.

Bonpoc OTtBet
< Cobupatoch Ha BctaHbte Ha Zero Runner n 6ernte! Bpemsa nongert, kak
< npobexky... MHe 6exartb, TONMbKO Bbl HAXXMeTe @ N Ha4yHeTe aBuraTbes, dyayT
e Tak Xe Kak s1 6erato Ha oToGpaxeHbl BCe AaHHble (NynbC, Kanopuu, gucTaHums,
COO0L

&) ynuue? Temn). Kak TonbKo Bbl 3aKOHUUTE, HAaXMUTE poii, Unu
g OCTaHOBUTECHL N cONaUTE C TPEHaXepa.
0. Kak BbibpaTb Hanbonee MexaHunam PerynupoBku LLiara nameHsiet HaTsxeHune

KoMcpopTHOE ABMXKEHNE? neganen. Ecnn Bbl 4yBCTBYyeTe, 4YTO [ABUXEHWE

CINULLKOM «Tyroe», OCTaHOBUTECb U nepeBeauTe
oba perynatopa B nonoxeHue “—". Ecnv HaoboporT,
OBWKEHME CIULLKOM «paccrnabneHo», nepesegute
B nonoxeHue “+”. MoxeTt notpeboBaTbCA HEKOTOPOE
BpeMs A5  noucka uaeanbHOro nonoXeHus
perynsitopos. Ho, B ntobom crnyyae, oba perynsitopa
AOSMKHbI HAXOOUTLCS B OOUHAKOBOM MOSOXEHUMN.

Kak BblOpaTb nporpammy, 06e nporpammbl RUN+ u X Mode paGorator kak
4TOObI 5 MOT MEHSITb LLar, nepcoHanbHbIV BUPTYarbHbIN TPEHep, MEHAS Balle
M MHe 6bino MHTepecHee neuwxenne. B nporpamme RUN+, Bl pelnaere,
TpeHUpoBaTbCa? Kakue Kkapauo nHTepsarbl BaM MHTEPECHbI, B KAKOM

nopsiake n kakow npogormkutensHocTu. MNogpobHee

Ha cTp. 8. XMode MpuHUMaeT pelleHne 3a Bac,
MEeHSIS ABKEHME pa3 B MUHYTY (KDOME CUMOBBbIX).

MO>HO 11 BbINONHSATL “GRrCuIT - NpOrpamMma Kpocc-TPEHMPOBOK. HaxmuTe
CUIOBbIE U KapAWOo Kpocc- “Grecurr v BbibepuUTe VHTEpPBasbl 6era 1 cMMnoBoi
TPEHNPOBKN? TpenvpoBku. (Mogpo6Hee Ha cTp. 9.)

Yro penartb, ecnu 5 Ecnwn Bbl nporpammupyeTte RUN+ nnn Crédrr,
owmnbes B Bbibope HaXXMUTE KHOMKY OS5 BbIKNIOYEHUS U eLle pas ans
nporpammbl? nepesanycka. [laHHble TPEHUPOBKN COXPaHATCS.

YT06bl MONMHOCTLIO NEpPe3anycTUTb TPEHNPOBKY,
HaXXMuTe @ YTOObI BbIKMIOYUTL KOHCOSb, 3aTEM
HaXXMUTe ellle pa3 anis nepesanycka TPEHUPOBKM.
[laHHble TPEHNPOBKN COTPYTCS.
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Bonpoc

OTBeT

OB6HOBUTBL MUKPONPOrpaMmmy
KoHconn Zero Runner,
4TObObI UMETL BCE HOBENLLNE

dyHKUMN?

C nomoubio Bluetooth nogkntounTe csoe coBMecTumoe
YCTPOWUCTBO, Ha KOTOPOM YCTAHOBIIEHO MPUMOXeHNEe
SMARTLInk , k koHconu Zero Runner. [NonHbI cnncok
COBMECTUMbIX YCTPOWUCTB Ha cante
https://www.octanefithess.com/home/smartlink/.
HaxmuTte «BbbICTpbIn 3anyck», Kak ecrniv Obl Bbl
HauYMHanNu TpeHnpoBKy. Ecnu Balla KOHCOMNb HyXXaaeTcs
B OOHOBNEHUN, Ha gucnnee yCcTponcTea NosiBUTCA
coobueHne. YTtobbl ycTaHOBUTL OOHOBIIEHWE, CrieaynTe
noackaskam.

OTO MOXET 3aHATb HECKONbKO MUHYT. Ecnun 3apsag,
GaTapeu Baluero yctponcTea Huwke 25%, nogcoeanHuTte
€ro K UICTOMHWUKY NUTaHMS Ha BCE BPEMSA 3arpy3ku u
yCTaHOBKN OBHOBNEHMS.

NoakntouynTb KOHCONb Zero
Runner k yacam Garmin,
coBMecTUMbIM ¢ «Connect
Q», 4TOObI NONYYNTE NOMHbIV
CMEKTP AaHHbIX O TPEHNPOBKE
B NMOMELLEHMW/HA OTKPLITOM
Bo3ayxe?

Y6enuTtech, 4YTo Bawa KoHconb Zero Runner nmeet

nocrnegHee oGHOBMIEHME MUKPONPOrpaMmbl (Kak onmcaHo

BbiLLE).

3arem 3arpya3uTte Ha cBom Yackl SmartLINK 3gechb:
https://apps.garmin.com/en-US/

[anee nepengnte Ha Yyacax B MeHto «Settings->Sensors»
(«HacTtponku->[atunkny) n soidepute «Add Foot Pod»
(«[lo6aBuTb Waromep»). Haxxumante Ha neganu Zero

Runner, 4tobbl Yacbl ono3Hanu ero kak waromep. (9710
HeobxoamMmo caenaTb TONbKO OAMH pa3 Npu NnepeoM
ncnonb3oBaHnn Yacos BmecTe ¢ Zero Runner).

Mo 3aBepweHnn nepengmte B MeHo «Connect IQ» Ha
yacax, BblbepuTe Zero Runner 1 BbiNnonHuTe criegyrowme
Laru:

1. BblGepute NEpBYO YaCTb CBOEN TPEHUPOBKN Ha
akpaHe «Select Mode» («BbibpaTb pexumy)

(New session outside (HOBbIN ceaHC Ha OTKPbLITOM
Bo3gyxe) unu New session on Zero (HOBbIN CeaHC
Ha Zero)).

2. Mopoxpute , NOKa Yackl nonyyat gaHHole GPS (Ha
OTKPbITOM BO3ayxe) unu Hangyt Zero Runner (B
nomeLLeHnn; TpebyeTca HaxaTb KHOMKY BKITHOYEHUS
Zero Runner).

3. YTo6bl HaYaTb TPEHUPOBKY, HaXmuTe «Start/Stop»
(«<3ANYCK/OCTAHOBKA») (nu «Enter» («<BBopy))

Ha Yyacax u HaynHanTe Ger.

4. 3aBeplunB NepByl YacTb TPEHMPOBKU (HA OTKPLITOM
BO3ayxe unun Ha Zero Runner), Haxmure «Start/Stop»
(«3ANYCK/OCTAHOBKA») (Urin «Enter» (<BBopp»))

Ha Yacax, YTOObl NpuoCcTaHoBUTb TPEHNPOBKY.

5. Bblbepute «Switch» («Mepekniountbea») (Ha
TPEHUPOBKY BHE NomeLleHus unm Ha Zero Runner).
HeobxogmMmo nogoxaatb, Noka Yachl nonyyar
AaHHble GPS unu HangyT BKNOYEHHOE YCTPOMUCTBO
Zero Runner, npexae 4eM BO306HOBNATb
TPEHUPOBKY.

6. [No 3aBepLleHnn TPeHNPOBKM HaxkmuTe «Start/Stop»
(«3anyck/OcranoBKa») (U «Enter» «BBog») Ha Yacax u
BblGepuTe «End and Save» («3aBepLIMTb U COXPaHUTb») U
«End and Discard» («3aBepwumntb u c6pocuTb»).

O3HakoMbTECH C PYKOBOACTBOM MOMb30BaTens
«SmartL/INK for Garmin Connect |IQ» B npunoxeHun
SmartLINK , yTobbl y3HaTb 60onbLue 06 ncnonb3oBaHUK
SmartLINK Ha yacax Garmin.
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