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PREPARESE PARA CORRER EL RESTO DE SU VIDA

Prepérese para correr el resto de su vida con el Zero Runner de Octane Fitness. El Zero Runner simula el
movimiento real de correr, trabaja todos los masculos y ofrece mdltiples beneficios al correr, sin impacto alguno
en las articulaciones o el cuerpo.

Comenzar es facil: parese sobre el Zero Runner y comience a correr exactamente como lo hace al aire libre. El Zero
Runner tiene una articulacién para la rodilla para poder levantar el talén tal como lo hace al correr al aire libre.
La innovadora consola ofrece la misma informacién dtil que tiene en su reloj de entrenamiento: tiempo, distancia,
velocidad, calorfas quemadas y frecuencia cardfaca. La consola también tiene conectividad ANT+ para su monitor
de frecuencia cardfaca, Bluetooth® para conectar a la aplicacién Octane Fitness SmartLink® y SMARTLINK en
algunos relojes Garmin con Connect IQ™. La mé&quina Zero Runner también puede conectarse como ‘podémetro’
a relojes con conectividad ANT+.

Y si busca més variedad, |a instruccién de un entrenador personal virtual, o un entrenamiento de cross training,
el Zero Runner puede brindérselos también. Témese un tiempo para familiarizarse con las caracterfsticas y
beneficios que se describen en las paginas que siguen...jy empiece a correr!

Informacion importante de seguridad

Toda persona que use este producto debe consultar a un médico antes de comenzar un programa de ejercicios.
Esto es especialmente importante en el caso de personas mayores de 35 afios o0 que padezcan de condiciones
cardiol6gicas preexistentes. Si en algiin momento, la persona que realiza un ejercicio del entrenamiento, siente
dolor en el pecho, nduseas, mareo o tiene dificultad para respirar, debe detener inmediatamente la actividad y
consultar a un médico antes de volver a comenzar.

La informacion de seguridad del producto Octane Fitness Zero Runner (pieza nimero 109047-001),
enviada con el producto, contiene detalles importantes para la configuracion y el funcionamiento
seguros de la corredora Octane Fitness Zero Runner. Los usuarios deben revisar este documento
antes de utilizar la Zero Runner.

Informacion sobre la garantia

La maquina Zero Runner de Octane Fitness est4 garantizada por defectos en los materiales y la mano de obra
durante un perfodo de tiempo especffico a partir de la fecha original de compra. Consulte la Garantfa limitada para
el consumidor de Octane Fitness (pieza nmero 104198-004) incluida en su paquete de informacién para conocer
todos los términos y detalles de la cobertura de la garantfa.

Monitoreo de la frecuencia cardiaca

La maquina Zero Runner est4 equipada con tecnologias de Gltima generaci6n para el monitoreo de la frecuencia
cardiaca que le ayudan a aprovechar su entrenamiento al méaximo. Los sensores digitales de contacto para
la frecuencia cardiaca ubicados en el bastén fijo permiten el monitoreo de la frecuencia cardfaca a pedido:
simplemente sostenga los sensores y se muestra su frecuencia cardfaca actual en la consola.

Para obtener la lectura de Frecuencia cardiaca méas exacta posible, sostenga cada empufiadura con sensores de
contacto para Frecuencia cardiaca de manera que la parte de la empufiadura donde se encuentra el sensor de
contacto quede en la palma de su mano. Empufie firmemente los sensores de contacto y mantenga las manos
fijas y en su lugar.

Con el uso de un transmisor inaldmbrico de la frecuencia cardiaca, su frecuencia cardfaca se visualiza en la
consola durante el entrenamiento. Para utilizar un monitor compatible con Polar™ (5 KHz, codificado o no
codificado), simplemente ajuste la longitud de la correa elastica para el pecho y ajistese el transmisor al torso,
por debajo de la camiseta. Coléquese la correa justo debajo del pecho. Asegurese de que el logotipo esté mirando
hacia afuera y que no esté invertido. Para mejorar el contacto con la piel, puede humedecer los electrodos (la parte
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acanalada en la parte posterior del transmisor) con una pequefa cantidad de agua para un mejor contacto con la
piel. Asegurese de que la correa esté ajustada de manera que la sienta cémoda y no le impida respirar con soltura.

Para conectar un monitor compatible con ANT+™ a su Zero Runner, péarese al lado derecho de la consola
Octane con el monitor puesto hasta que se encienda el icono de ANT+ en la esquina superior derecha de la
consola.

También puede conectar un monitor de frecuencia cardiaca Bluetooth a su Zero Runner a través de la
aplicacion SMARTLINK. Con el monitor puesto, abra SMARTLINK. Aparecerd un mensaje en la aplicacién que
indica que se ha detectado el monitor cardfaco. Seleccione “SI” para conectar el monitor a su méquina elptica.
Luego se muestra un mensaje de confirmacion de la conexion, y se encender4 el icono de Bluetooth junto a la
lectura de la frecuencia cardiaca en la aplicacion.

Nota: Si esta utilizando tanto la correa inalambrica como las empufiaduras con sensores de contacto, debe dar
prioridad a la lectura de las empuiaduras con sensores de contacto.

Limpieza y mantenimiento del Zero Runner

jADVERTENCIA! Esta maquina contiene piezas méviles. Tenga cuidado al intentar localizar y corregir
cualquier problema de la maquina.

La maquina Zero Runner de Octane Fitness ha sido fabricada para soportar muchas horas de uso intenso con un
minimo de mantenimiento. Simplemente frote la maquina con una toalla limpia después de cada entrenamiento
para quitar el sudor y mantener la maquina limpia. No utilice lejia sobre la consola ya que daiiara la
superficie.

Las Powerbands pueden limpiarse con Armor All® o un producto de limpieza similar para que recuperen el brillo
original.

Los pafios abrasivos, las toallas, las toallas de papel y otros elementos similares pueden causar dafios a la
superficie de la consola. No utilice limpia vidrios, productos de limpieza para el hogar, aerosoles, solventes,
alcohol, amoniaco ni limpiadores abrasivos, dado que estos también pueden dafiar la consola.

Zero Runner esté disefiada para su funcionamiento en un ambiente con una temperatura de 60° Fahrenheit (15°
Celsius) 0 més. Las temperaturas mas bajas pueden tener un impacto sobre el funcionamiento de la unidad.

Contéctese con su distribuidor local de Octane Fitness si tiene alguna pregunta o algtn problema de
mantenimiento de su Zero Runner. Si desea hablar directamente con un especialista de servicio de atenci6n al
cliente de Octane Fitness, llame al 888.0CTANE4 o 763.757.2662, int. 1, o visite www.octanefitness.com.

Conozca mas...y unase a la comunidad de Octane Fitness.

En caso de que tenga alguna consulta con respecto a su Zero Runner, ingrese en la pagina www.octanefitness.
com donde encontrard respuestas a muchas preguntas habituales y sugerencias sobre el uso del Zero Runner. Si
desea habar con un especialista de Servicio al cliente de Octane Fitness, llame al nimero 1-888-0CTANE4 o al
763-757-2662 interno 1.

0...encuentre a Octane Fitness en su red social favorita. Simplemente busque “Octane Fitness” para conectarse
con una comunidad de usuarios que disfrutan de descargas gratuitas e inspiracién para el entrenamiento en una
atmésfera grupal. jUnase a nosotros!
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Su primer entrenamiento

Comenzar a usar la méaquina Zero Runner es tan facil como salir de la casa para ir a correr...jsimplemente parese
sobre la maquina, encienda la consola y comience a moverse! Antes de sequir, es importante saber como subir
y bajar de forma segura de la maquina, cémo ajustar el movimiento del paso y cémo configurar su ‘monitor de
entrenamiento’, la consola. Siga estas directrices y pronto podré comenzar a correr:

Fije los ajustadores de control del paso en la posicion central. Ambos ajustadores deben estar en
la misma posicion.

Sibase a la maquina con cuidado. Primero pise el escalén trasero, luego témese del bastén fijo o
protecciones laterales mientras coloca con cuidado un pie y luego el otro en los pedales. Asegurese de que
los pies estén bien hacia adelante en los pedales.

Mirando hacia adelante, tome el baston fijo y comience a mover las piernas. Usted es quien
controla todo el movimiento de los pedales. Sosténgase para mantener el equilibrio e intente hacer algunos
movimientos diferentes: primero salte de lado a lado y luego cambie por zancadas cortas. Luego intente
golpear sus gldteos con los talones y extienda lentamente su paso. Por dltimo, cuando se sienta seguro,
aumente la velocidad, concentrandose en levantar los talones y pasar el peso del cuerpo de un lado a otro
alargando el paso.

Tome los bastones moviles para agregar el movimiento de brazos. Cuando se sienta seguro,
aumente la velocidad, atn concentrandose en levantar los talones alargando el paso. Ahora estd dando
pasos largos, en un movimiento de carrera natural. Concéntrese en un movimiento suave y en mantener el
equilibrio mientras continta aumentando la velocidad.

Ajuste el movimiento de paso a su gusto. Los ajustadores de control de paso cambian la tension del
movimiento de los pedales. Si siente que el movimiento le resulta demasiado tenso, deje de pedalear y
mueva ambos ajustadores hacia la posicién “—". Si siente que el movimiento le resulta demasiado flojo,
deje de pedalear y mueva ambos ajustadores hacia la posicién “+". Puede que deba probar un poco antes
de encontrar la posicién del ajustador que mejor le resulte. Puede posicionar los ajustadores en cualquier
momento de la secuencia de “+" a “—" segln su necesidad; aunque, ambas palancas deben estar en la
misma posici6n relativa para que los pedales proporcionen un movimiento suave y equilibrado.

Encienda la consola para guiar su entrenamiento. Una vez que se sienta comodo con el movimiento
de la maquina Zero Runner, estd listo para activar la consola para monitorear y motivar su entrenamiento.
Como un reloj de entrenamiento o monitor de la frecuencia cardfaca, la consola le brinda datos importantes
del entrenamiento. Para comenzar, simplemente presione el bot6n (Encendido) y siga pedaleando, entonces
el reloj comienza a contabilizar los minutos y los sequndos de su entrenamiento. También aparecen su
ritmo, longitud de paso y distancia. Si estd tomado de las empufiaduras con sensores de contacto en el
bast6n fijo o tiene puesto el transmisor de la frecuencia cardiaca, también aparece su frecuencia cardiaca.
Cuando esté listo para més de estas opciones simples de configuracion, puede conocer cémo aprovechar
las funciones adicionales y los motivadores de entrenamiento que se describen més adelante en este
manual.

Disfrute de su entrenamiento y bajese de la maquina. Una vez finalizado el entrenamiento, detenga
el movimiento de los pedales y brazos. Tomado del bastén fijo o de las protecciones laterales, pise
con cuidado el piso o el escalén trasero y aléjese de la maquina. Tenga en cuenta que los pedales se
balancearén cuando baje, asf que jcuidado con las canillas!

iEso es! Ya comenz6 a correr. El resto de este manual describe detalladamente los elementos de la pantalla de
la consola, las funciones de las teclas del teclado, las opciones de programas de entrenamiento, y escenarios
de entrenamiento a modo de ejemplo para que explore. Disfrute del recorrido mientras corre el resto de su
vida!

No olvide, nuestro equipo de servicio de atencién al cliente se encuentra disponible para responder cualquier
pregunta que tenga. Unase a nosotros en una charla ‘en vivo" en www.octanefitness.com, o llame al
1-888-0CTANE4 0 763-757-2662, int. 1.
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ELECTRONICA

La maquina Octane Fitness Zero Runner presenta un teclado facil de entender y una pantalla dindmica que
proporciona toda la informacién necesaria para comenzar y permanecer motivado durante el entrenamiento.
Puede programar el software para ayudarse a administrar el entrenamiento (tal como lo harfa con su reloj o
monitor de entrenamiento), pero la ejecucion real del plan depende enteramente de usted. La maquina Zero
Runner no cambia ni controla el movimiento o la resistencia automaticamente, simplemente lo guia con los
fconos y los temporizadores para sugerir la variacion de intervalos y movimientos. Usted es el atleta y el Zero
Runner es su entrenador e instructor.

No olvide descargar SMARTLINK de Octane Fitness para su dispositivo mévil*. Esta aplicacion gratuita se
sincroniza con la pantalla de la consola de Zero Runner y ofrece diversas opciones de entrenamiento, motivacion
y seguimiento para que su entrenamiento sea mas efectivo adn.

Pantalla dinamica (LCD)
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La pantalla LCD muestra de forma dindmica todos los datos importantes del entrenamiento y gufa su entrenamiento
con cambios de intervalo y movimiento. Mire la pantalla para guiarse y motivarse durante el entrenamiento.

En la pantalla podrd ver los siguientes datos:

D Cuando est4 iluminada, indica que las baterias de la consola se est4n agotando
y deben cambiarse. Para reemplazar las baterias, utilice un destornillador Phillips
n.° 2 para retirar la tapa de acceso a la consola. Retire las baterfas y reemplédcelas
por otras nuevas, procure insertar y alinear las baterfas segtn la guia en relieve en
la parte posterior de la consola. Vuelva a colocar la tapa de acceso a la consola y
deseche correctamente las baterfas viejas.
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Muestra el tiempo de entrenamiento, a partir de 0:00. Esta pantalla puede utilizarse
simplemente como temporizador que se inicia automaticamente apenas comienza a
Wisualizacton grande | moverse, o bien se puede configurar el tiempo de entrenamiento deseado durante
el tiempo) . . .

el entrenamiento presionando el botén del reloj (0) en el teclado. Cuando lo haga
e ingrese un tiempo de entrenamiento, la visualizacién del tiempo cambia de modo
de “cuenta hacia delante” a “cuenta regresiva” y muestra el tiempo restante de
entrenamiento. Cuando se muestra el tiempo, el temporizador llega a 59 minutos, 59
segundos (59:59), y luego pasa a 1 hora, 0 minutos (01:00) y desde ese momento en
adelante comienza a contar en minutos en lugar de segundos.

.\

C
Y
.
C

*SMARTLINK es compatible con muchos dispositivos méviles. Para conocer la lista completa, visite https://www.octanefitness.com/home/smartlink/
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Cuando est4 iluminado, este icono indica que la comunicaci6n inaldmbrica ANT+
estd activa y detecta la sefial de la correa para el pecho opcional para monitorear la
frecuencia cardiaca.

Cuando esta iluminado, este icono indica que un dispositivo conectado a través de
Bluetooth®© esté activo y un dispositivo compatible esta conectado a la consola.

Muestra una estimacién del total de calorias quemadas durante el entrenamiento,
en base al peso ingresado del usuario. Si no ingresa un peso especifico, las calorfas
se basan en un usuario de 150 Ib. (68 kg).

® mi Muestra el ritmo de entrenamiento, en minutos por milla o minutos por kilémetro.
km Para cambiar las unidades de visualizacién, mantenga presionado el botén de la
balanza () durante tres segundos.
cma&—»in Muestra la longitud de paso actual de adelante hacia atras, en centimetros o
pulgadas. Para cambiar las unidades de visualizacion, mantenga presionado el bot6n
de la balanza ([ durante tres segundos.
kmmi Muestra una estimacion de la distancia recorrida, en millas (Imperial) o kilémetros

(métrico). Al comprar la maquina Zero Runner, la pantalla estara configurada en el
sistema imperial. Para cambiar las unidades de visualizacién, mantenga presionado
el botén de la balanza () durante tres segundos.

9

Muestra la frecuencia cardiaca en latidos por minuto (LPM). Neta: debe usar un
transmisor inaldmbrico de frecuencia cardiaca o sostener de manera constante las
empuiaduras con sensores de contacto para frecuencia cardiaca en los bastones
fijos.

avg .

Muestra la frecuencia cardiaca promedio para el entrenamiento, en latidos por
minuto (LPM). Neta: debe usar un transmisor inaldmbrico de frecuencia cardiaca
0 sostener de manera constante las empufiaduras con sensores de contacto para
frecuencia cardiaca en los bastones fijos.

ittt
|
(Visualizacion

pequeiia del tiempo)

Muestra el tiempo del intervalo actual para entrenamientos RUN+, X-Mode y
CROSS CiRCUIT.

Cuando est4 iluminado, este icono indica que debe estar en el intervalo de
entrenamiento “Cardiovascular” de su entrenamiento CROSS CiRCUIT.

%
Tyt
n

Cuando esta iluminado, este icono indica que debe estar en el intervalo de entre-
namiento de “Fuerza” de su entrenamiento CROSS CiRCUIT.

Er g 5 A7

Estos iconos son utilizados por RUN+ y X-Mode para pedirle que modifique el
movimiento para lograr un entrenamiento variado de todo el cuerpo. Si el icono titila,
indica la actividad que actualmente deberfa estar haciendo:

B & & X 7

Paso  Lanzamiento Trote Carrera Esqui Fuerza
(Solo RUN+)

ESP-6
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Teclado de Zero Runner

Utilice el teclado de Zero Runner para programar su entrenamiento antes de comenzar, cambiar la configuracién
mientras corre 0 programar los entrenamientos recomendados con RUN+, X-Mode y CROSS CiRCUIT.

©

El botéon Encendido enciende o apaga la consola de LCD. Una vez que enciende la consola,
puede utilizar los botones del teclado para programar su entrenamiento. El bot6n de encendido
funciona como bot6n de “reseteo” si estd programando o realizando un entrenamiento y desea
empezar de nuevo.

)
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El bot6n del reloj (Tiempo) puede utilizarse de varias maneras para aumentar o disminuir la
prolongacién del entrenamiento. El tiempo se muestra en minutos:segundos hasta 59:59; luego
para a horas:minutos. EI tiempo maximo es 99 horas.

Al comienzo del entrenamiento, aparece la visualizacion grande del tiempo titilando.
Simplemente debe comenzar a pedalear para empezar el entrenamiento con el reloj que
contabiliza un tiempo de entrenamiento especificado.

Para definir un tiempo de entrenamiento al comienzo del entrenamiento, presione
(A) para mover la configuracion del tiempo de 00:00 (minutos:segundos) hasta el tiempo
deseado. Cada vez que presione el bot6n la configuracién del tiempo se mueve 1 minuto.
Presione Enter (Introducir) cuando llegue al tiempo deseado, y el reloj comienza la cuenta
regresiva del tiempo de finalizacién seleccionado.

Este es un cémodo método abreviado para configuraciones de tiempo més prolongadas: a
partir de 00:00, presione (W) para mover el tiempo a 03:00 (tres horas), y utilice (A) o (V)
para ajustar desde alli. Presione Enter (Introducir) cuando llegue al tiempo deseado.

Para configurar o ajustar un tiempo de entrenamiento después de haber empezado

a entrenar, presione y luego (A) o (W) para mover la configuracion de hora al
tiempo total de entrenamiento deseado. Nuevamente, cada vez que presione el botén
la configuracién del tiempo se mueve 1 minuto. Una vez que haya alcanzado el tiempo
total de entrenamiento deseado, presione Enter (Introducir). El programa calcula el
tiempo restante en su entrenamiento (restando el tiempo transcurrido del tiempo tota
seleccionado) y comienza la cuenta regresiva para alcanzar el tiempo de finalizacién
seleccionado. Si el total es menor al tiempo transcurrido de entrenamiento, la consola haré
una cuenta regresiva de un periodo de enfriamiento antes de finalizar su entrenamiento.
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Al comienzo de su entrenamiento, o en cualquier momento después de haber comenzado,

presione y suelta (Peso), luego utilice (A) o (W) para configurar su peso (hasta 300 libras
0 136 kilogramos). Presione Enter (Introducir) para guardar el peso seleccionado. Este valor se
utiliza para estimar las calorfas quemadas.

También puede utilizar este botén para cambiar la medici6n entre el sistema imperial y métrico

del ritmo, longitud del paso, distancia y peso. Simplemente mantenga presionado ;,z
durante tres sequndos para pasar a la configuracién alternativa.

COOL
DOWN

Cuando esté listo para finalizar su entrenamiento, presione [%llll para comenzar la cuenta
regresiva para un periodo de recuperacion. La visualizacién grande del tiempo se enciende y
apaga, indicando que esta en periodo de enfriamiento. Gradualmente disminuya el ritmo para
que baje la frecuencia cardiaca antes de detener los pedales y bajar de la maquina.

START

Presione START para comenzar su entrenamiento con la configuracién seleccionada.

RUN+

A%

Utilice RUN + para configurar una serie de uno a seis intervalos de 15 segundos a 15 minutos
de movimientos/actividades adicionales a su sesion, para que el entrenamiento sea dnico cada
vez. Siga estos pasos:

1. Presione RUN+ para introducir el modo de programacién. El icono ;ﬁ (Carrera) en la
pantalla se enciende y apaga.

2. Eltiempo del intervalo predeterminado es 1:00 (un minuto). Utilice (A) o (W) para ajustar el
tiempo de intervalo (en intervalos de 15 segundos, hasta un maximo de 15 minutos), luego
presione Enter (Introducir) para confirmar el tiempo del intervalo para la parte de Carrera
de su entrenamiento. Los demés iconos de la pantalla titilan.

3. Presione el bot6n O debajo del icono de la siguiente actividad que quiere hacer. El tiempo
predeterminado del intervalo es 1:00 (un minuto). Utilice (&) o (W) para ajustar el tiempo
de intervalo (en intervalos de 15 segundos, hasta un minimo de 15 segundos y un maximo
de 15 minutos), luego presione Enter (Introducir) para confirmar el tiempo del intervalo para
esa actividad. Los iconos de las actividades restantes (no programadas) titilan.

4. Presione el boton O debajo del icono de una de las otras actividades que quiere hacer.
Ajuste el tiempo del intervalo como se describe arriba luego presione Enter (Introducir) para
confirmar el tiempo del intervalo para esa actividad.

5. Seleccione las actividades y ajuste los tiempos de intervalo hasta que haya seleccionado
todas las actividades que desea hacer. Cuando esté satisfecho con su plan de entrenamiento,
pulse START para comenzar el entrenamiento. Si comete un error y desea cambiar de
programacién, presione RUN+ dos veces para salir y reiniciar el programa.

Siga los mensajes y cambie de movimiento/actividad, como lo indica el icono que titila.
Presione RUN + para salir del programa y vuelva a un entrenamiento de carrera estandar.

XMode

Presione XMode para activar su entrenador personal virtual. En intervalos de un minuto,
la consola le advertird que varie su entrenamiento, alternando entre (.ﬁ (Carrera) y una
seleccion aleatoria de uno de otros cuatro movimientos cardiovasculares § & § A
(Paso, Lanzamiento, Trote y Esqui). Siga los mensajes con su movimiento para mejorar su

entrenamiento.

ESP-8

~

T0NVdS3




o~

—
o
=
a.
%
L

R | ©Ream es el entrenamiento de cross-training de Octane Fitness que combina intervalos

cardiovasculares en la maquina Zero Runner con sesiones de ejercicios de fuerza y tonificacién
,,‘g T sin la maquina, con un equipo simple como pesas de mano o una pelota de entrenamiento, o las
— Powerbands opcionales de Octane Fitness. Siga estos pasos para programar su entrenamiento
CROSS CiRCUIT:

. CROSS . . . .
1. Presione “crcurr para introducir el modo de programacién. El icono ;Z'L (Carrera) en la
pantalla se enciende y apaga.

2. Eltiempo del intervalo predeterminado es 02:00 (dos minutos). Utilice (A ) o (W) para ajustar
el tiempo de intervalo (en intervalos de 15 segundos, hasta un minimo de 30 segundos y un
maximo de 10 minutos), luego presione Enter (Introducir) para confirmar.

3. Ahora se enciende y apaga el icono iﬁ (Fuerza) con un tiempo de intervalo de 1:00 (un
minuto). Ajuste el tiempo de intervalo como se describe arriba luego presione Enter
(Introducir) para confirmar el tiempo del intervalo de Fuerza. Si comete un error y desea
cambiar de programacién para algdn intervalo, presione “Greeurr dos veces para salir y
reiniciar el programa.

4. Cuando esté satisfecho con su plan de entrenamiento, presione Enter (Introducir) o START
para comenzar el entrenamiento CROSS CiRCUIT.

Siga los mensajes para completar los intervalos de ejercicios cardiovasculares en la maquina
Zero Runner mientras titila el icono :‘i y bajarse para realizar los ejercicios de fuerza cuando
titila el icono T

. CcCrROsSS . .« .. . . .
Presione Grcurr para salir de su programa y reiniciar el entrenamiento sin programacion.

Utilice (A) y (W) para aumentar o reducir los valores al configurar el tiempo o el peso.

()

Presione Enter (Introducir) para seleccionar valores de tiempo y peso, para iniciar el
entrenamiento sin

programacién, o comenzar el entrenamiento CROSS CiRCUIT.

Modo de pausa

La maquina Zero Runner ofrece un modo de pausa automatico en el que luego de 5 segundos sin actividad el
reloj cambia a un temporizador de cuenta regresiva de cinco minutos. Durante un entrenamiento que incorpore
un intervalo de fuerza sin la méquina, el reloj continda alternando entre los intervalos programados de ejercicios
cardiovasculares y de fuerza durante 10 minutos antes de cambiar a la cuenta regresiva de cinco minutos.

Para reiniciar el entrenamiento sin perder los datos cuando la maquina est4 en modo de pausa, simplemente
comience a moverse de nuevo. Luego de cinco minutos en el modo de pausa sin movimiento, la consola se apagaré.

Resumen del entrenamiento

Luego de completar el entrenamiento y el enfriamiento aparece el resumen del entrenamiento. Este resumen
incluye todos los datos importantes de su sesién, incluido el tiempo de entrenamiento, las calorias totales
quemadas estimadas (en base a 150 libras o el peso ingresado), la distancia total estimada y los promedios de
ritmo, frecuencia cardfaca y longitud de paso. El resumen del entrenamiento no aparece si finaliza su entrenamiento
sin completar el enfriamiento.
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CONSEJOS Y SUGERENCIAS

La méquina Zero Runner proporciona una experiencia de entrenamiento distinta a cualquier equipo de entrenamiento
que haya probado. Puede que le lleve un poco de tiempo habituarse al movimiento, la electrénica y el desafio que
plantea, pero una vez que lo haga, disfrutara de todo lo que tiene para ofrecer. Estos son algunos consejos rapidos
que le ayudarén a utilizar la maquina Zero Runner.

iComo... Asi

Salir a correr como si estuviera fuera de casa? | jSuba a la Zero Runner y empiece a correr! El reloj de la
pantalla comienza el conteo apenas presiona @ y empieza
a moverse, y todos los datos de la carrera (frecuencia
cardfaca, calorfas, distancia, ritmo) se muestran con claridad.

Una vez que terminé de correr, presione [ﬁ?\% 0 simplemente
deténgase y baje de la maquina.

Ajustar el movimiento del paso para que sea Los ajustadores de control de paso cambian la tensién del
mas cémodo para mi? movimiento de los pedales. Si siente que el movimiento le
resulta demasiado tenso, deje de pedalear y mueva ambos
ajustadores hacia la posicién “~". Si siente que el movimiento
le resulta demasiado flojo, deje de pedalear y mueva ambos
ajustadores hacia la posicién “+". Puede que deba probar un
poco antes de encontrar la posicion del ajustador que mejor
le resulte. Puede posicionar los ajustadores en cualquier
momento de la secuencia de “+" a “=" segln su necesidad,;
aunque, ambas palancas deben estar en la misma
posicion relativa para que los pedales proporcionen un

movimiento suave y equilibrado.

Configurar un programa para ayudarme a Tanto RUN+ como X Mode actian como un entrenador
variar mi paso y hacer mas interesante mi personal virtual, y le piden variar su movimiento y mejorar su
entrenamiento? entrenamiento. Con RUN +, decide qué tipos de intervalos de
ejercicios cardiovasculares que quiere hacer, en qué orden,

— y cuénto tiempo, configurar su entrenamiento segun las

12 instrucciones de la pagina 8 XMode oma Iqs Qecisiones

<T por usted, y alterna aleatoriamente entre las distintas

o. actividades (excluyendo la fuerza) a cada minuto.

& Configurar un entrenamiento de cross-training | “GR&Gr proporciona un programa de cross-training
cardiovascular y de fuerza? para que siga. Simplemente presione el botén “Greurr

y configure los intervalos de carrera y fuerza. (Vea las
instrucciones paso a paso en la pagina 9).

Volver a comenzar si cometo un error en la Si programa RUN + 0 “GREGrr, presione el botén una vez
programacion de mi entrenamiento? para apagarlo y vuelva a presionarlo para reiniciar el pro-

grama. Los datos del entrenamiento acumulados permanecen
de la misma manera.

Para reiniciar todo el entrenamiento, presione @ para
apagar la consola y vuelva a presionarlo para reiniciar el
entrenamiento. Todos los datos del entrenamiento se borran.
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iComao...

Asi

actualizo el firmware de la consola Zero Runner para
asegurarme de que las funciones estén al dia?

Utilice Bluetooth para conectar el dispositivo compatible
que ejecuta la aplicacion SMARTLink a la consola Zero
Runner. Para conocer la lista completa de los dispositivos
compatibles, visite
https://www.octanefitness.com/home/smartlink/. Pulse
Inicio rapido como si comenzara el entrenamiento. Si su
consola requiere una actualizacion, aparecera un mensaje
en su dispositivo; siga los mensajes para completar la
actualizacion.

Esto puede tardar varios minutos. Si la bateria de su
dispositivo tiene menos del 25% de carga, debe conectar
el dispositivo a una fuente de alimentacion durante la
actualizacion.

conecto la consola Zero Runner a mi reloj Garmin
compatible con Connect |Q para captar todo mi
entrenamiento bajo techo o al aire libre?

Asegrese de que la consola Zero Runner esté actualizada
con el dltimo firmware (como se describe arriba).

Luego, cargue el SmartL/NK en su reloj aqui:
https://apps.garmin.com/en-US/
Luego, en su reloj, vaya al men( Settings (Ajustes) ->
Sensors (Sensores) y seleccione Add Foot Pod (Anadir
podometro) Pedalee la maquina Zero Runner para que su
reloj lo reconozca como podémetro. (Esto debera hacerse
solo la primera vez que use el reloj y el Zero Runner de
manera conjunta).

Por Gltimo, en su reloj, vaya al ment Connect 1Q, seleccione
Zero Runner y siga estos pasos:

1. Elija la primera parte de su entrenamiento en la
pantalla Select Mode (Seleccionar modo)

(New session outside [Nueva sesion al aire libre] o
New session on Zero [Nueva sesion en Zero])

2. Espere a que su reloj obtenga el punto GPS
(al aire libre) 0 encuentre la maquina Zero Runner
(bajo techo; debe pulsar el botén de encendido de la
maquina Zero Runner para que se encienda).

3. Para empezar con el entrenamiento, pulse Start/
Stop (Comenzar/Parar) (o Intro) en su reloj y
empiece a correr.

4. Luego de completar la primera parte del
entrenamiento (al aire libre 0 en la maquina Zero
Runner), pulse Start/Stop (Comenzar/Parar)

(o Intro) en el reloj para detener el entrenamiento.

5. Seleccione Switch (Cambiar) (para aire libre 0
Zero Runner). Debe esperar a que el reloj obtenga
la sefial de GPS o encuentre el encendido de
la maquina Zero Runner antes de reanudar el
entrenamiento.

6. Al finalizar el entrenamiento, pulse
Start/Stop (Comenzar/Parar) (o Intro) en el reloj
y seleccione End and Save (Terminar y guardar)
0 End and Discard (Terminar y eliminar).

Consulte la “Guia para el usuario de SmartL/NK Garmin
Connect 1Q” en la aplicacion SmartL/NK para obtener mas
informacion acerca del uso de SmartL/NK con su Garmin.
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PREPARE-SE PARA CORRER PELQO RESTO DE SUA VIDA!

Prepare-se para correr pelo resto de sua vida com o Zero Runner da Octane Fitness. O Zero Runner simula
movimento real decorrida, envolve todos os masculos e oferece os vérios beneficios da corrida sem qualquer
impacto para suas juntas ou corpo.

Comecar é facil — suba no Zero Runner e comece a correr exatamente como se estivesse 14 fora. O Zero Runner
tem umajunta de joelho, portanto vocé podera chutar seu calcanhar da mesma forma que faz quando corre 14 fora.
0 console inovadorapresenta todas as mesmas excelentes informagdes que vocé tem no seu relégio de treino
— tempo, distancia, velocidade, calorias gastas e frequéncia cardiaca. O console também possui conectividade
ANT+ para seu monitor de frequéncia cardiaca, Bluetooth® para conectar o aplicativo SMARTLINK® da Octane
Fitness e SMARTLINK em alguns rel6gios Connect IQ™ da Garmin. O Zero Runner também pode ser conectado
como um ‘contador de passos’ para rel6gios com conectividade ANT+..

E se vocé estiver procurando por mais variedade, treinamento de um personal trainer virtual, ou exercicio de cross
training, o Zero Runner poder4 fornecer isso também. Reserve algum tempo para familiarizar-se com os recursos
e beneficiosdescritos nas paginas a seguir e, em seguida, comece a correr!

Informacdes importantes de seguranca

Qualquer pessoa em uso deste produto deve consultar um médico antes de iniciar um programa de exercicios.
Esta orientacd@o é especialmente importante para pessoas com mais de 35 anos ou com problemas de sadde pré-
existentes. Se, a qualquer momento durante um treino, um usudrio sentir dor no peito, nusea, tontura ou tiver
dificuldade para respirar, deveré interromper imediatamente a atividade e consultar o médico antes de voltar a
pratica-la.

As informacdes de seguranca do produto Zero Runner da Octane Fitness (nimero de peca 109047-001),
fornecidas com o produto, contém detalhes importantes para configuracdo e operacao seguras do
Zero Runner da Octane Fitness. Espera-se que os usuarios revejam esse documento antes de usar o
Zero Runner.

Informacdes sobre a garantia

Garantimos que Zero Runner da Octane Fitness ndo apresenta defeitos de material e mao de obra por um perfodo
especifico a partir da data de compra original. Consulte a garantia limitada para o consumidor da Octane Fitness
(namero de peca 104198-001) incluida em seu pacote de informag@es para ver os termos e detalhes completos da
cobertura da garantia.

Monitoramento da frequéncia cardiaca

0 Zero Runner esté equipado com tecnologias de monitoramento de frequéncia cardiaca de Gltima geracdo que
ajudam vocé a aproveitar ao maximo seus esforgos de treino. Os sensores de frequéncia cardiaca no punho
do guiddo estaciondrio permitem o monitoramento da frequéncia cardiaca sob demanda — basta segurar os
sensores e sua frequéncia cardfaca atual é exibida no console.

Para a leitura de frequéncia cardfaca mais precisa possivel, segure cada presilha de modo que a parte do sensor
de contato repouse sobre a palma da sua mao. Segure os sensores de contato com firmeza e mantenha as maos
no mesmo lugar.

Com o use de um transmissor sem fio de frequéncia cardiaca, sua frequéncia cardfaca é exibida no console
durante o treino. Para usar um monitor compativel com Polar™ (5 KHz, com ou sem c6digo), basta ajustar o
comprimento da faixa peitoral eléstica e prender o transmissor ao redor de seu torso, embaixo da camisa. Coloque
a faixa bem abaixo do térax. Certifique-se de que o logotipo esteja distante de vocé e com o lado direito para
cima. Pode ser atil umedecer os eletrodos (a parte canelada na parte traseira do transmissor) com uma pequena
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quantidade de &gua para melhor contato com a pele. Certifique-se de que a faixa esteja bem apertada, porém
sem restringir a respiracdo.

Para conectar um monitor compativel com ANT+™ ao seu Zero Runner, posicione-se perto do lado direito do
console Octane enquanto usa o monitor até que o icone ANT+ no canto superior direito do console seja iluminado.

Vocé também pode conectar um monitor de frequéncia cardiaca Bluetooth ao seu Zero Runner através do
aplicativo SMARTLINK. Usando o monitor, abra 0 SMARTLINK. Uma mensagem apareceré no aplicativo indicando
que um monitor cardiaco foi detectado. Selecione “SIM” para conectar o monitor ao seu eliptico. Uma mensagem
é exibida confirmando a conex@o e o icone Bluetooth ao lado da leitura de sua frequéncia cardiaca no aplicativo
serd iluminado.

S3NINLHO0d

Nota: A leitura das presilhas de contato tem prioridade se o usudrio estiver utilizando presilhas de contato e
dispositivo sem fio.

Limpeza e manutencao do Zero Runner

ADVERTENCIA! 0 aparelho contém pecas méveis. Tenha cuidado ao tentar localizar e solucionar qualquer
problema do aparelho.

Seu Zero Runner da Octane Fitness foi fabricado para suportar muitas horas de uso intenso com manutencao
minima. Basta limpar a maquina com uma toalha limpa depois de um treino &rduo para remover o suor e manter
a maquina limpa. Ndo use agua sanitaria no console, pois isso danificara a superficie.

As Powerbands podem ser limpas com Armor All® ou um produto de limpeza semelhante para restaurar o
brilho original.

Panos abrasivos, toalhas, toalhas de papel e itens semelhantes podem causar dano a superficie do console. Nao
use limpadores de janela, produtos de limpeza domésticos, sprays de aerossol, solventes, 4lcool, amdnia ou
produtos de limpeza abrasivos pois eles também danificam o console.

0 Zero Runner foi projetado para operar em um ambiente onde a temperatura seja 15° Celsius (60° Fahrenheit)
ou mais quente. Temperaturas mais frias podem causar impacto no desempenho da unidade.

Entre em contato com o distribuidor local da Octane Fitness se tiver alguma ddvida ou problemas de
manutengdo com seu Zero Runner. Se quiser falar diretamente com um especialista de atendimento ao cliente
da Octane Fitness, ligue para 888.0CTANE4 ou 763.757.2662, ramal 1, ou visite www.octanefitness.com.

Saiba mais...e junte-se a comunidade Octane Fitness!

Se tiver qualquer ddvida sobre seu Zero Runner, visite www.octanefitness.com, onde vocé encontrara respostas
para muitas perguntas frequentes e dicas sobre como usar o seu Zero Runner. Se quiser falar com um especialista
do Departamento de Atendimento ao Cliente da Octane Fitness, ligue para 888.0CTANE4 ou 763.757.2662, ramal
1.

Ou... encontre a Octane Fitness em seu site de midia social favorito! Basta pesquisar por “Octane Fitness” para
conectar-se a uma comunidade de usuarios que estdo aproveitando downloads gratuitos e inspiragdes de treino

em uma atmosfera de equipe. Junte-se a nés!
" You BC BL
\9) N JOG

search: Octane Fitness
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Seu primeiro treino

Assim como abrir a porta para correr |4 fora, comegar a usar o Zero Runner é simples. Basta subir no aparelho,
ligar o console e comegar a se mover! Antes de continuar, contudo, é importante saber como subir e descer do
aparelho, como ajustar o movimento de passada e como configurar seu ‘monitor de treinamento’, o console. Siga
estas diretrizes simples e logo vocé estard pronto para correr:

Defina os ajustadores de controle de passada para a posicdo central. Os dois ajustadores devem
ser definidos na mesma posicdo.

Suba cuidadosamente no aparelho. Primeiro, suba no degrau traseiro e segure no guiddo estacionério
ou protecBes laterais enquanto coloca cuidadosamente um pé e depois o outro nos pedais. Certifique-se
de que seus pés estejam totalmente para frente nos pedais.

Olhando para frente, segure o guidao estacionario e comece a mover suas pernas. \océ tem
controle total de como os pedais se movem. Enquanto se segura para manter o equilibrio, tente alguns
movimentos diferentes: primeiro, pule de um lado ao outro, depois mude para passadas curtas. Em seguida,
tente chutar seus calcanhares para os gltteos e amplie sua passada lentamente. Finalmente, quando sentir
confianca, aumente a velocidade, concentrando-se em chutar seus calcanhares e alternar o peso do seu
corpo de um lado para o outro conforme vocé aumenta sua passada.

Segure os guiddes moveis para acrescentar o movimento de bragos. Agora, vocé estd dando
passadas em um movimento natural de corrida. Concentre-se no movimento suave e equilibrio conforme
continua a aumentar a velocidade.

Ajuste o movimento de passada de acordo com sua preferéncia. Os ajustadores de controle de
passada mudam a tensdo do movimento do pedal. Se vocé achar que o movimento est4 muito “apertado”
para vocé, pare de pedalar e mova os ajustadores para a posi¢do “—". Se vocé achar que o movimento estd
muito “solto”, pare de pedalar e mova os ajustadores para a posi¢do “+". Poderd ser preciso experimentar
antes de encontrar a posicdo do ajustador que seja melhor para vocé. Vocé pode posicionar os ajustadores
em qualquer lugar entre “+" e “~" para atender suas necessidades; entretanto, os dois niveladores devem

estar na mesma posicao relativa para que os pedais fornegam um movimento suave e equilibrado.

Ligue o console para orientar seu treino. Depois que vocé se sentir confortdvel com o movimento
do Zero Runner, vocé estaré pronto para ativar o console para monitorar e motivar seu treino. Como um
relégio de treinamento ou um monitor de frequéncia cardiaca, o console lhe mantém informado com
dados importantes do treino. Para comecar, basta pressionar o botdo (Power) e comecar a pedalar que o
contador comega a contar 0s minutos e segundos de seu treino. Seu ritmo, extensdo de passada e distancia
também sdo exibidos. Se vocé estiver segurando as garras de contato no guiddo estaciondrio ou usando
um transmissor de frequéncia cardiaca, sua frequéncia cardiaca também sera exibida. Quando vocé estiver
pronto para mais do que essas configuragdes simples, vocé pode aprender a tirar vantagem dos recursos
adicionais e motivadores de treino descritos posteriormente neste manual.

Aproveite seu treino e, depois, desca do aparelho. Quando vocé tiver concluido seu treino, pare
o movimento de pedal e brago. Enquanto segura o guiddo estacionario ou protectes laterais, pise
cuidadosamente no chdo ou no degrau traseiro e para fora do aparelho. Observe que os pedais balangam
conforme vocé desce do aparelho, portanto, cuidado com suas canelas!

S6 isso. Vocé esta pronto para correr. O restante deste manual descreve detalhadamente os elementos do display
do console, fungdes de teclas do teclado, opcoes de programa de treinamento e exemplos de cenérios de treino
para exploracdo. Aproveite a viagem enquanto vocé corre pelo resto de sua vida!

Ndo se esquega de que nossa equipe de atendimento ao cliente estd disponivel para responder quaisquer
perguntas que vocé possa ter. Junte-se a nés em um bate-papo ‘ao vivo’ em www.octanefitness.com ou ligue
para 1-888-0CTANE4 ou 763-757-2662, ramal 1.
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SISTEMA ELETRONICO

0 Zero Runner da Octane Fitness apresenta um teclado simples e facil de entender e um display dindmico que
fornece todas as informagdes que vocé precisa para comegar e continuar motivado durante seu treino. Vocé
pode programar o software para ajuda-lo a gerenciar seu treino (como faria com um rel6gio ou monitor de
treinamento), mas a execucdo real do plano cabe a vocé. O Zero Runner ndo automaticamente muda ou controla
0 movimento ou a resisténcia, ele simplesmente guia vocé com fcones e contadores para sugerir intervalos e
movimentos varigveis. Vocé é o atleta e o Zero Runner é seu técnico e treinador.
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Nao se esquega de fazer download do SMARTL/NK by Octane Fitness para o seu dispositivo mével*. Esse
aplicativo gratuito sincroniza-se com o display do console do Zero Runner e oferece uma variedade de
treinamento, motivacdo, acompanhamento e op¢Oes para tornar seus treinos ainda mais eficazes.

Display dinamico (LCD)
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0 LCD exibe dinamicamente todos os dados importantes de treino e guia seu treino com alteragdes de intervalo e
movimento. Observe o display. Ele ira trein-lo e motivé-lo durante seu exercicio.

Os dados a sequir estdo disponiveis no display:

D Quando iluminado, isso indica que as pilhas no console estdo ficando fracas e
devem ser trocadas. Para trocar as pilhas, use uma chave de fenda Phillips n° 2 para
remover a tampa de acesso do console. Remova as pilhas e troque-as por novas,
certificando-se de inserir e alinhar as baterias de acordo com o guia gravado em
relevo na traseira do console. Reposicione a tampa de acesso do console e descarte
apropriadamente as pilhas antigas.

Exibe o tempo do treino, em contagem progressiva a partir de 0:00. O display pode
ser usado simplesmente como um crondmetro que comeca automaticamente assim
(Display grande de tempo)  { o0 \oca comega a se mover, ou um tempo de treino desejado pode ser definido
durante seu treino ao pressionar o botdo de rel6gio (0) no teclado. Quando
vocé faz isso e insere um tempo de treino, o display de tempo muda de modo
“progressivo” para “regressivo” e mostra o tempo restante em seu treino. Quando
0 tempo é exibido, o contador vai até 59 minutos, 59 segundos (59:59), depois o
display muda para 1 hora, 0 minutos (01:00) e comega a contar em minutos em vez
de segundos desse ponto em diante.
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“SMARTLINK 6 compativel com muitos dispositivos méveis. Para uma lista completa, conecte-se a https://www.octanefitness.com/home/smartlink/
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Quando aceso, este icone indica que a comunicacdo sem fio de ANT+ estd ativa e
detectando sinal da faixa tor4cica de frequéncia cardiaca sem fio opcional.

Quando aceso, este icone indica que um dispositivo conectado através de
Bluetooth®© est4 ativo e um dispositivo compativel est4 conectado ao console.

Exibe uma estimativa de calorias gastas durante o treino, com base no peso
inserido do usudrio. Se nenhum peso especifico for inserido, o calculo de calorias
se baseard em um usudrio de 68 kg (150 libras).

®/ mi

Exibe o ritmo do treino, em minutos por milha ou minutos por quilémetro. Para

km mudar as unidades do display, pressione e segure o botdo de balanca (E) por trés
segundos..
cma&®in Exibe a extensdo de passada atual da frente para trés, em centimetros ou
polegadas. Para mudar as unidades do display, pressione e segure o botdo de
balanca (fi) por trés segundos.
km mi Exibe uma estimativa da distancia viajada, em milhas (sistema inglés) ou

quilémetros (sistema métrico). O Zero Runner vem programado de fébrica no sistema
inglés. Para mudar as unidades do display, pressione e segure o botdo de balanca |

B4 por trés segundos.

9

Exibe a frequéncia cardiaca em batimentos por minuto (bpm). Neta: Vocé
deve estar usando um transmissor sem fio de frequéncia cardiaca ou segurando
consistentemente o punho do sensor de frequéncia cardiaca de contato nos guidoes
fixos.

avg '

Exibe a frequéncia cardiaca média do treino, em batimentos por minuto (BPM).
Nota: Vocé deve estar usando um transmissor sem fio de frequéncia cardiaca ou
segurando consistentemente o punho do sensor de frequéncia cardiaca de contato
nos guidoes fixos.

,l ,l.":.; :.'l Exibe o intervalo de tempo atual para os treinos RUN+, X-Mode e CROSS CiRCUIT.
(Display pequeno
de tempo)
Quando iluminado, este icone indica que vocé deve estar no intervalo “aer6bio” de
seu treino CROSS CiRCUIT.
T*T Quando iluminado, este icone indica que vocé deve estar no intervalo “for¢a” de seu

I

treino CROSS CiRCUIT.

g £ AT

Estes icones sdo usados por RUN+ e X-Mode para solicitar que vocé modifique seu
movimento para obter um treino variado de corpo inteiro. O icone intermitente indica
a atividade que vocé deve estar executando no momento:

B & A A T

Step Impulso  Jogging  Corrida Esqui Forca
frontal (RUN+ apenas)
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Teclado do Zero Runner

Use o teclado do Zero Runner para programar seu treino antes de comegar, para alterar as configuragdes
enquanto estiver correndo ou para programar exercicios com treinador usando RUN+, X-Mode e CROSS CiRCUIT.

©

0 botdo de alimentacdo liga ou desliga o console do LCD. Depois de ligar o console, vocé
pode comecar a correr ou pode usar os botoes do teclado para programar seu treino. O botdo de
alimentagdo funciona como um botdo de “redefinicdo” se vocé estiver programando ou fazendo
um exercicio e deseja “comecar novamente”.

)

0 botdo de relégio (Tempo) pode ser usado de vérias formas para aumentar ou reduzir a
duracdo de seu treino. O tempo é exibido em minutos:segundos até 59:59; entdo, ele muda para
horas:minutos. O tempo méximo é de 99 horas.

No comeco de seu treino, o display grande de tempo pisca. Basta comecar a pedalar
para comecgar seu treino com o relégio em contagem progressiva até um tempo de treino
especificado.

Para definir um tempo de treino no comeco de seu treino, pressione (A) para 0 mover a
configuracdo de tempo de 00:00 (minutos:segundos) até o tempo desejado. Cada vez que o
botdo é pressionado, a configuracdo de tempo é aumentada em 1 minuto. Pressione Enter
quando chegar ao tempo que deseja e o relégio comeca a contagem regressiva a partir
do tempo final selecionado.

Aqui estd um atalho conveniente para configuragdes de tempos mais longos: a partir de
00:00 pressione (W) para mover o tempo para 03:00 (trés horas) e, em seguida, use (A ) ou
(W) para ajustar a partir daf. Pressione Enter quando alcancar o tempo desejado.

Para definir ou ajustar um tempo de treino depois de ter iniciado seu treino, pressione

e depois (A) ou (W) para mover a configuragdo de tempo para o tempo de treino
total desejado. Mais uma vez, cada vez que o botdo é pressionado, a configuracdo de
tempo é aumentada em 1 minuto. Quando vocé alcancar o tempo total de treino desejado,
pressione Enter. O programa calcula o tempo restante em seu treino (subtraindo o tempo
decorrido do tempo total selecionado) e comeca a contagem regressiva até o tempo final
selecionado. Se o total for menos que o tempo decorrido de seu treino, o console fara a
contagem regressiva de um perfodo de desaquecimento antes de encerrar seu treino..

POR-7




»
Ih/Kg

No comego do treino ou a qualquer momento depois que vocé tiver comecado, pressione e solte
(Peso), em seguida use (A) ou (W) para definir seu peso (até 300 libras ou 136 quilos).
ressione Enter para salvar o peso selecionado. Esse valor é usado para estimar a queima de
calorias.
Vocé também pode usar este botdo para alternar as medidas entre sistema inglés e métrico

para ritmo, extensdo de passada, distancia e peso. Basta pressionar e segurar fpor trés

L ; Ib/Ky
segundos para alternar para a defini¢do alternativa.

COOL
DOWN

Quando vocé estiver pronto para encerrar o treino, pressione Dc(%‘ para comegar a contagem
regressiva de um periodo de recuperacdo. O display grande de tempo pisca, indicando que
vocé estd no desaquecimento. Gradualmente reduza o seu ritmo para permitir que a frequéncia
cardiaca seja reduzida antes de parar os pedais e descer do aparelho.

START

Pressione START para comegar seu treino com as configuracges escolhidas.

RUN+

AL

Use RUN+ para configurar uma série de um a seis intervalos de 15 segundos a 15 minutos de
movimentos/atividades adicionais para sua sessdo, criando um treino tnico toda vez. Siga estes
passos:

1. Pressione RUN+ para entrar no modo de programacéo. O icone ;ﬁ (Correr) no display pisca.

2. 0 padréo do tempo de intervalo é de 1:00 (um minuto). Use (A) ou (W) para ajustar o tempo
de intervalo (em intervalos de 15 segundos, em um minimo de 15 segundos e um maximo de
15 minutos), em seguida, pressione Enter para confirmar o tempo de intervalo para a parte
de corrida de seu treino. Os outros icones no display piscam.

3. Pressione o botdo O embaixo do icone da préxima atividade que vocé gostaria de fazer. O
padrdo do tempo de intervalo é de 1:00 (um minuto). Use (A) ou (W) para ajustar o tempo
de intervalo (em intervalos de 15 segundos, em um minimo de 15 segundos e um maximo de
15 minutos), em seguida, pressione Enter para confirmar o tempo de intervalo para aquela
atividade. Os fcones das atividades restantes (ndo programadas) piscam.

4. Pressione o botdo O embaixo do icone de uma das outras atividades que vocé gostaria de
fazer. Ajuste o tempo de intervalo conforme descrito acima e, em seguida, pressione Enter
para confirmar o tempo de intervalo para aquela atividade.

5. Continue selecionando atividades e definindo tempos de intervalo até que tenha selecionado
todas as atividades que deseja fazer. Quando vocé estiver satisfeito com seu plano de
exercicios, pressione START para comegar o treino. Se vocé se enganar e quiser mudar sua
programagéo, pressione RUN + duas vezes para sair e reiniciar o programa.

Siga as instrugdes, mudando seu movimento/atividade conforme indicado pelo icone que estiver
piscando.

Pressione RUN+ para sair do programa e voltar para um treino de corrida padro.

XMode

Pressione X Mode para ativar seu personal trainer virtual. Em intervalos de um minuto, o
console dara instrugdes para voce variar seu treino, alternando entre . (Corrida) e uma
selecdo aleat6ria de um dos outros quatro movimentos aerébicos g g A (Step,
Impulso frontal, Jogging e Esqui). Siga as instru¢Bes com seu movimento para aprimorar seu
treino!
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R0 GiRetT é o treino de cross training da Octane Fitness que combina intervalos aerébios no Zero

Runner com conjuntos de exercicios de forca e tonus fora do aparelho usando equipamentos
,,‘g T simples como pesos de mao ou uma bola de exercicio ou as Powerbands opcionais da Octane
— Fitness. Siga estes passos para programar seu treino do CROSS CiRCUIT:

1. Pressione “Greeurr para entrar no modo de programagdo. O fcone ;?L (Correr) no display
pisca.
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2. 0 padrdo do tempo de intervalo é de 2:00 (dois minutos). Use () ou () para ajustar o tempo
de intervalo (em intervalos de 15 segundos, em um minimo de 30 segundos e um méaximo de
10 minutos), em seguida, pressione Enter para confirmar.

3. Agorao icone T (Forca) pisca, com um tempo de intervalo padrédo de 1:00 (um minuto). Ajuste
o tempo de intervalo conforme descrito acima e, em seguida, pressione Enter para confirmar
o tempo de intervalo para Forca. Se vocé se enganar e quiser mudar sua programacdo para o
intervalo, pressione “Gieeurr duas vezes para sair e reiniciar o programa.

4. Quando vocé estiver satisfeito com seu plano de exercicios, pressione Enter ou STARTpara
comegar o treino do CROSS CiRCUIT.

Siga as instrugdes, concluindo intervalos aerébios no Zero Runner enquanto o icone (.ﬁ estiver
piscando e saindo do aparelho para fazer exercicios de for¢a quando o icone T estiver piscando.

Pressione “Geeeurr para sair do programa e redefinir o treino para um estado ndo programado.
Use (A) e (W) para aumentar ou reduzir valores ao definir tempo ou peso.

()

Pressione Enter para selecionar valores para tempo e peso, para iniciar seu treino sem
programacdo ou para comegar seu treino do CROSS CiRCUIT.

Modo de pausa

0 Zero Runner apresenta um modo automético de Pausa no qual apés 5 minutos de inatividade o rel6gio muda para
um crondmetro de contagem regressiva de cinco minutos. Durante um treino que incorpore um intervalo de forca
fora do aparelho, o rel6gio continua a alternar entre intervalos aerébios e de forca programados por 10 minutos
antes de mudar para um cronémetro de contagem regressiva de cinco minutos.

Para reiniciar o treino sem perder seus dados quando o aparelho estiver no modo de pausa, basta comecar a
movimentar-se novamente. Apds cinco minutos no modo de pausa sem movimento, o console seré desligado.
Resumo do treino

Depois de concluir seu treino e desaquecer, o resumo do seu treino € exibido. Esse resumo inclui todos os dados
importantes de sua sessdo, incluindo o tempo de treino, total estimado de calorias gastas (com base em 150 libras
ou no peso inserido), distancia total estimada e médias de ritmo, frequéncia cardiaca e extensdo de passada. O
resumo do treino ndo é exibido se vocé encerrar seu treino sem concluir um desaquecimento.
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78 DICAS E TRUQUES
8 0 Zero Runner fornece uma experiéncia de treino diferente de qualquer outro equipamento de condicionamento
- fisico que vocé ja experimentou. Poderd levar algum tempo para se acostumar com o movimento, 0 sistema
E eletrnico e o desafio que ele oferece, mas depois vocé aproveitaré tudo o que ele tem para oferecer. Aqui estdo
=) algumas dicas rapidas para ajuda-lo a estar pronto para correr em seu Zero Runner.
o.
Como eu... Veja como
Comego a correr... assim como eu correria se Suba no Zero Runner e comece a correr! O rel6gio do
estivesse |4 fora? display comega a contagem progressiva assim que vocé

pressiona @ e comega a se mover e todos 0s seu
dados de corrida (frequéncia cardiaca, calorias, distancia,
ritmo) sdo exibidos claramente. Quando vocé terminar de

correr, pressione ,ﬁ?v?,h ou simplesmente pare e des¢a do

aparelho.
Defino o movimento de passada de forma que seja | Os ajustadores de controle de passada mudam a tensdo
0 mais confortavel para mim? do movimento do pedal. Se vocé achar que o movimento

estd muito “apertado” para vocé, pare de pedalar e mova
os ajustadores para a posi¢do “—". Se vocé achar que o
movimento estd muito “solto”, pare de pedalar e mova
0s ajustadores para a posicdo “+”. Podera ser preciso
experimentar antes de encontrar a posi¢do do ajustador
que seja melhor para vocé. Vocé pode posicionar 0s
ajustadores em qualquer lugar entre “+" e “—" para atender
suas necessidades; entretanto, os dois niveladores
devem estar na mesma posicao relativa para que os
pedais fornegcam um movimento suave e equilibrado.

Configuro um programa para me ajudar a variar | Tanto RUN+ quanto X Mode agem como um personal
minha passada e acrescentar interesse ao meu trainer virtual fornecendo instruges para variar seu
treino? movimento e aprimorar seu treino. Com RUN +, voce
decide que tipos de intervalos aer6bios vocé quer fazer,
em que ordem e por quanto tempo, configurando seu
treino seguindo as instrugdes na pagina 8. XMode

toma as decisdes para vocé, aleatoriamente alternando
atividades (excluindo forca) a cada minuto.

Configuro um treino de cross-training aer6bio e de | “GRE5Ger fornece um programa de cross-training para
forca? ir B : bot CROSS fiau-
¢ vocé sequir. Basta pressionar o botdo cieeur € configu
rar seus intervalos de Corrida e Forca. (Veja instrucdes
passo a passo na pagina 9.)
CROSS .

Recomego se cometer um erro ao programar meu | Se voc8 estiver programando RUN + ou "GRG, pressio-
treino? ne o botdo uma vez para desligar e, em seguida, pressio-
ne-0 novamente para reiniciar a programacao. Seus dados
de treino acumulados permanecem 0S mesmos.

Para redefinir o treino inteiro, pressione @ para
desligar o console e, em seguida, pressione-o novamente
para reiniciar seu treino. Todos os dados do treino sao
apagados.

POR-11




Como eu...

Veja como

Atualizo o firmware do console do Zero Runner para
garantir que tenho 0s recursos mais atuais?

Use Bluetooth para conectar seu dispositivo compativel
executando o aplicativo SMARTLink ao console do

Zero Runner. Para uma lista completa de dispositivos
compativeis, conecte-se a
https://www.octanefitness.com/home/smartlink/. Pressione
Inicio rapido como se fosse comegar um exercicio. Uma
mensagem sera exibida em seu dispositivo caso o console
exija uma atualizacgo. Siga os avisos para concluir a
atualizacédo.

Isso podera levar varios minutos. Se o seu dispositivo tiver
menos que 25% de carga de bateria, vocé devera conecta-
lo a uma fonte de energia durante a atualizag&o.

Conecto o console do Zero Runner ao meu reldgio
“compativel com Connect IQ" da Garmin para capturar meu
exercicio do lado de dentro/do lado de fora fora inteiro?

Certifique-se de que o console do Zero Runner esteja

atualizado com o firmware mais recente (conforme descrito

acima).

Em seguida, carregue o SmartL/NK em seu reldégio aqui:
https://apps.garmin.com/en-US/

Depois, em seu reldgio, navegue até o menu

Settings-> Sensors (Configuracdes -> Sensores) e selecione

Add Foot Pod (Adicionar contador de passos). Pedale

no Zero Runner para permitir que seu reldgio reconhega-o

como um contador de passos. (Vocé precisa fazer isso

apenas nha primeira vez que usar seu relgio e o Zero

Runner juntos.)

Por fim, em seu reldgio, navegue até o menu Connect IQ,
selecione Zero Runner e segua estes passos:

1. Escolha a primeira parte de seu exercicio na tela
Select Mode (Selecionar modo)

(New session outside [Nova sessao do lado de fora]
ou New session on Zero [Nova sessao no Zero)).

2. Aguarde seu rel6gio adquirir o sinal de GPS (do
lado de fora) ou encontrar o Zero Runner
(do lado de dentro; o botdo de ligar do Zero Runner
deve ser pressionado para liga-lo).

3. Para comecar o exercicio, pressione Start/Stop
(ou Enter) em seu relégio e comece a correr.

4. Depois de completar a primeira parte do exercicio
(do lado de fora ou no Zero Runner), pressione
Start/Stop (Iniciar/Parar) (ou Enter) em seu
relGgio parar pausar seu exercicio.

5. Selecione Switch (Trocar) (para o lado de fora ou
0 Zero Runner). Vocé precisara aguardar o relégio
adquirir o sinal de GPS ou encontrar o Zero Runner
ligado antes de continuar seu exercicio.

6. No final do exercicio, pressione Start/Stop (Inciar/
Parar) (ou Enter) no seu relégio e selecione
End and Save (Terminar e salvar) ou End and
Discard (Terminar e descartar).

Consulte 0 “Guia do usudrio SmartL/NK para Garmin
Connect 1Q” em seu aplicativo SmartL/NK para obter
informacdes adicionais sobre o uso do SmartL/NK em seu
Garmin.
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