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DesiQner Login
DesiQner ar PC baserat.

N&r du klickar pd DesiQner ikonen dppnas ett fonster 1 for
din inloggning.

I menyknappen i nedre vénster hérn byter du sprak. Starta
om programmet ifall du &ndrat sprak 2.

Innan du boérjar anvanda DesiQner behdver du registrera
dig, tryck pa “registrera” 3 och fylla i namn och e-postadress
och klicka pa registrera, pa din mail far du ett 16senord.

Du kan byta lésenord nar helst du vill 3.
Logga in med ditt anvandarnamn och |lésenord.
For att arbeta i DesiQner behdver du ha internetuppkoppling

DesiQner

Email

rners I

"5 English {United States) v

Ver. 1.0 3



{C)ﬂit@/

Planera ett nytt pass

DesiQner ar nu klart fér dig att borja designa ditt forsta
pass! Det finns fardiga iQniter pass i systemet som kan
fungera som stdd och inspiration.

Du kan t.ex. vélja kdra de forplanerade pass fran iQniter,
egna eller pass som ar delade av andra instruktérer 1

Klicka pa D for att skapa nytt pass. Ge passet ett namn
och kort beskrivning. Nar du sa smaningom har utformat
flera Block och pass, kan du anvanda dem som mallar for
nya Block och pass genom att markera och dra Blocket fran
"Kopiera Block" i panelen.

N&r du har gett namn och beskrivning pa ditt pass, sa
klickar du D igen for att spara och déarefter boérjar du
designa ditt férsta pass!

50 minutes 50:00
Good for your HR Intermediate
Expire Date 7/31/2016

80 minutes 01:20:00

VO2 max training Elite

Sessions A

Expire Date 7/31/2016

AT training (Anarobic Limit Train

The program is simple in its construc

AT training + intervals

50 min Lower lactate threshold trainn
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Enkelt pass — Forsta Blocket

Cykelpass inomhus kdrs normalt synkad med musik,
antingen enskilda latar, kombination av latar eller mixad.
Ett enkelt pass kan besta av endast ett Block dar olika steg
inom Blocket inte visas i passdesignen. Da ses ett Block som
ett Steg med ett intensitetsmal, genomsnittlig puls och en
zon farg.

I Passrutan 1 Valj typ av pass, sadtt namn pa det och valj om
det &r privat eller far kopieras.

I Blockrutan 2 T.ex. namnge forsta Blocket "Uppvarmning"
plus ge det en kort beskrivning.

Du har mdjlighet att [dgga in Replik-kort 3 for Blocket.
Du har 2 typer av Replik-kort — ett fore ett Block och ett fore
ett Steg. Ett Block delas ofta in i flera Steq.

Replik-kort ar en funktion som ger instruktéren ett manus
som underlattar att leda och styra passet samtidigt som
instruktdrens fokus 1dggs pa att motivera deltagarna.

I Stegrutan 4 Valj i minuter och sekunder hur ldngt Steget
ska vara och valj 6nskad intensitet for Steget. Du kan dven
vélja koreografi: t.ex. position pa cykel och kadens.

Nu har du satt upp grunderna i tid och intensitet for hur du
vill kéra Blocket

a -~
Stage & Step .
stage
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Enkelt pass - Nasta Block

Nu kan du utforma nésta Block genom att klicka pa [;]

i Block rutan. S&tt namn pa Blocket och beskrivning och
upprepa proceduren fran det férsta Blocket. Bygg pa fler
Block tills du har ett helt pass med 6nskade langd 1.

Anvand Replik korten som manus till dig sjalv eller skriv in
tips och coaching du vill ge deltagarna pa passet 2

Replik Korten visas bara pa instruktdorsskdrmen - nagra
sekunder fore varje skifte av Steg eller Block under passet.
Du andrar installningar for hur Replik Kort visas i Cardio
Training.

6
)

Ver. 1.0 6



{(’)niter

Block med Steg

De flesta Block byggs av flera Steg (ibland kallat intervall).
Stegen visar i detalj hur ett pass ar planlagt.

Skapa ett nytt Block, namnge det t.ex. "Pulstraning 45",
med en kort beskrivning. Som standard i DesiQner bestar ett
Block av ett Steg med en minuts langd.

Klicka Q i Steg rutan nedanfér Block rutan. Du har nu
skapat ett nytt Steg med 1 minuts varaktighet i nuvarande
skede.

Du har nu tva Steg i ditt Block. Justera ldngden pa Steg 1
och intensitet 2. Stall in kadens 3 och position pa cykeln 4.

Se till att intensiteten och langden for de enskilda Stegen ar
realistiska, sa Steget intensitetsmal i slutet av Steget &r
majligt. Gor inte Stegen for korta, Steg kortare én 15 sek
kan bli alltfor hart, framfoérallt om du vill att de ska andra
intensitetzon i Steget.

Om du vill upprepa ett Steg i Blocket, kan du kopiera Steget
genom att klicka pa ikonen kopiera 5. Darefter kan du klicka
pa Steget i den nedre rutan och dra den till den plats i
Blocket som 6nskas.

stage R
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Kopiera Block

Om du tidigare har gjort ett Block som du vill anvanda igen i
ett nytt pass, kan du kopiera det fran det passet.

Klicka pa dubbelpilarna Kopiera Steg 1. Hitta passet du vill
kopiera fran och dubbelklicka for att fa det att visas i den
hogra rutan. Nu ser du Blocket som en del av passet som du
vill kopiera fran.

Klicka i ovankant pa Blocket du vill kopiera 2 och dra det till
det nya passet du haller pa att designa. Du kan dra Blocket
till dnskad position i passet

»
b
w
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Integrera Musik och Video

I iQniter Cardio Training finns mdéjligheten att integrera
musik till dina pass sa att musiken synkar med Blocken!

Klicka pa dubbelpilen Musik 1. V&lj mapp pa din dator dar du
sparat din musik 2. Lat programmet importera din musik, sa
att du kan gora en spellista 3.

Valj 18t som du vill anvénda, klicka pa artist/Iat och dra den
till Blocket. Om Blockets langd inte passar med musiken,
kommer du att bli tillfragad vad du ska géra.

Valj en av l&sningarna sa Blocket passar till musiken.

Du maste spara musik du kopplat till passet pa ett
USB-minne, klicka i pass rutan till vanster.

Programmet kommer nu att spara musik i en mapp som
heter "Pass musik" pa ditt USB-minne

Videofiler kan importeras, precis som musikfiler. Inte alla
musik- och videoformat &r kompatibla. Hall muspekaren
dver kolumnrubriken i musikrutan sa visas vilka filtyper.

or ¥

Zone fordeling ¥

Deofing af session
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Dela Block i Steg for att passa musiken

N&r en 13t &r lagd till Blocket, kan du genom att lyssna pa
musiken dela Blocket i Steg med hjalp av musikknapparna 1

Klicka pa G (vaxlar till pausknapp) fér att spela musiken
du lagt till Blocket 2 och notera hur den gula musik "time
maker” ror sig 3. Lyssna pa musiken och klicka pa "dela
Block knappen 4 dar du vill andra din koreografi.

Bl

B
3

Josmne 9
)

—T

Kontrollera musik eller video
Radera musik eller video

Du kan kontrollera om alla spar ar redo att spela genom att
klicka pa knappen "Kontrollera musiken” 1.

Musiken eller videon kan tas bort fran Blocket genom att
klicka pa "Ta bort Musik" -knappen i "Block" rutan 2.

Musiken eller videon kan tas bort fr%__n hela passet genom att
klicka pa knappen “Ta bort Musik” i Andra Musik rutan

Ver. 1.0 10
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Zon fordelning

Du kan kontrollera intensitetsféordelningen av passet.
Klicka pa@ dubbelpilarna Zone Distribution 1.

Du kan valja om du vill se zon fordelningen fér hela passet,
ett Block eller ett Steg 2.

I passfonstret kan du ocksd se genomsnittlig intensitet (i
procent av maxpuls) for hela passet 3

2 B

Sessioner
Kopier blok ¥

Blok & Interval .

Deling af sessioner ¥
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Dela pass med kollegor

I pass fonstret 1 visas alla tillgangliga pass (iQniter pass,
dina egna och pass som delats av dina vanner/kollegor 2).

Valj de pass som du vill titta pa och séka bland. Du kan séka
efter ett specifikt pass genom beskrivning i sékpanelen 3.

Nar du dubbelklickar pa ett pass dppnas det sa du kan se
det.

Vill du kopiera ett pass for att sen &ndra i det behaller
systemt den urpsrungliga versionen du kopierar ifran 4

Valj vem du vill dela dina pass med 5

Du kan godkénna eller avvisa en vanforfragan 6. Genom att
ange en e-postadress, kan du be en van dela pass 7.

Passen dmsesidigt delade vilket innebar att de av dina pass
som du valt att dela ar synliga for alla dina vanner som du
har accepterat att dela pass med och vice versa.

Blok & Interval
L I B B - B - B S )
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