Release 1.7 - Fortydligande pﬁi"@/

Release 1.7 innehaller flera bra nyheter och spannande funktioner for alla involverade. De viktigaste
av dem ar beskrivna har nedan tillsammans med enkla tips och rad for ett bra anvdndande. Se dven
snabbguiderna som du kan ladda ned via http://www.igniter.se/support/personal/index.html

NYHET - PULSMATNING HELA DAGEN - QNTINUOUS MODUL

Qntinuous modul

BasiQ modulen

BiQing modulen

76-81 Tillaggsprogram

Qntinuous kommer fran engelskans continuous, i Qntinuous modulen kors pulsévervakning hela
dagen, funktionen ar anvandbar for Er som vill utéka och erbjuda pulsévervakning i flera salar och
traningsytor for era deltagare!

Att bygga ut systemet fér en ny trdningszon eller gruppsal ér enkelt, allt Ni behéver ér en Suunto
TeamPod, bildskérm och en internetansluten dator!

Qntinuous modulen fungerar precis som BasiQ modulen men har i huvudsak 3 viktiga skillnader:

1. Nér deltagaren lamnar omradet for pulsmatning eller tar av sig baltet sa kdnner Qntinuous av det
och sander efter 10 minuter pa automatik en traningsrapport till deltagarens e-post.

2. Ingen sammanstallningsrapport sdands fran Qntinuous.

3. Med nya Videointegrationen (se nedan) kan Ni med Qntinuous visa videos som aterkommande
spelas upp i tidsintervall ni valjer via instéllningar i AdmiQ.
Tank pa att filmens langd inte ar sa lang sa den stér deltagarnas upplevelse av se sina varden.

NYHET - VIDEOINTEGRATION
Ny funktion som innebar att Ni kan importera t.ex. musikvideos, Tour de France etapper, egna filmer
eller reklamvideos for att spela upp pa pass for era deltagare.

Videointegrationen anvands i 3 olika funktioner som dessutom ar helt oberoende av varandra:

1. For att 6ka underhallning och upplevelsen i grupp pass kan videos férplaneras och knytas till pass
designade med DesiQner. Precis som Ni kan lagga till musikspar i era pass, kan Ni lagga till videospar
i enskilda Block och spela upp som en del av ett pass (enbart med BiQing modul).

Visning av video/pulsrutor kan skiftas med vaxlingsknappen (toggle key)

2. For att visa reklam eller introduktionsfilm fore och/eller efter grupp pass (Pre-/Post-session).
3. For att visa aterkommande med bestamd tidsintervall i Qntinuous modul.

Video integrationen ger er méjlighet till forbéttra upplevelsen och underhdllningen pa era pass.
Fér centers som Onskar ger detta tilligg nya méjligheter att erbjuda samarbetspartner och externa
annonsoérer reklamutrymme och dédrmed nya potentiella intékter
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VIDEO & MUSIKINTEGRATION UNDER GRUPP PASS

o ) ol

DESIQNER MODUL

Foljande filtyper (fil-tillagg) stods:

e Ljud: MP3, WMA, m4a

¢ Video: m4v, wav, mp4, mpg, vmv

Obs: Endast ljud/musik filer med lasbar |6ptid i ID3Tag ar tillampliga.

KOM IHAG
Spara alltid video/musik till passets Block pa en USB-enhet och ta med USB-enhet till tréaningscentret
for att spela upp BiQing.

BIQING MODUL

Nar ett ljudspar har lagts till passet syns denna ikon pa instruktorsskarmen - Snabbmeny.
Genom att klicka pa den kan du véaxla Ljudspar pa/av.

Nar ett videospar har lagts till passet syns denna ikon i instruktorsskarmen - Snabbmeny.
Genom att klicka pa den kan du véxla video pa/av med (F4)

VIDEOINTEGRATION FOR PRE/POST SESSION SAMT QNTINOUS

KOM IHAG

¢ Videointegrationen ar ENDAST tillgdnglig tillsammans med BiQing modulen (tillaggsprogram).

¢ Fore och efter pass video (pre/post session) kan koras i bade BasiQ och BiQing modul.

¢ Nar BiQing modulen finns tillganglig kan video koras i BasiQ, BiQing och i Qntinuous

e Det gar inte for instruktoren att vélja bort visning av film i pre-session lage (detta styrs i AdmiQ)
¢ Stodda videofilformat begransas av VLC Player.
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Videofilmerna laggs in och aktiveras i AdmiQ - Instéllningar = Reklam = Video

\© iQniter Cardio Training - AdmiQ

Advertisement

Select || Delete

D:\iQniter Videos\iQniter intro 18-06-2014 kopi.mp4

[v] Play video on session Finish (BiQing and BasiQ)

Select Delete

D:A\iQniter Videos\IMG_0176.mov

[v| Play video periadically (Qntinuous only)

Time tonext play  05:00 .

Select || Delete

D:\iQniter Videos\TestVideo.mp4

Filmerna maste finnas pa en enhet (t.ex. USB) som nas fran bade Cardio Training och AdmiQ.
Den fullstandiga s6kvagen inklusive enheten maste vara identiska pa bade Cardio Training och
AdmiQ, dvs. samma enhet maste anvandas.

Cardio Training - Pre-session (fore pass) video

Om videon &r aktiverad i AdmiQ och den ar tillgdnglig fran Cardio Training sa spelas den alltid upp
vid start av pass. En "pre-session” video kan inte hoppas 6ver; Den kan avbrytas genom att vilja
BasiQ, BiQing eller Qntinous och sedan kommer den att spelas upp igen vid nésta start av pass.

Cardio Training - Post-session (efter pass) video

Om videon ar aktiverad i AdmiQ och den &r tillgéngligt i Cardio Training sa spelas den alltid upp vid
passets slut. En "post-session” video kan inte avbrytas eller hoppas over.
Né&r ”post-session” videon &r klar visas traningsdata for deltagarna pa passet som vanligt.

Cardio Training - Qntinuous video

Om videon &r aktiverad i AdmiQ och den &r tillgdnglig i Cardio Training sa spelas den alltid vid start i
Qntinuous modul. Videon kan inte hoppas 6ver; Den kan avbrytas genom att valja BasiQ, BiQing
eller Qntinuous och sedan kommer den att spelas igen vid ndsta Qntinuous start.

Videon spelas upp aterkommande enligt installningar som gors i AdmiQ.
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MOTIVATION & RESULTAT

Detta ar tre nya funktioner som instruktérer 6nskat och ar unika for iQniter. Tanken ar att de ska
motivera och inspirera deltagarna individuellt och som grupp att kimpa mot olika mal, de &r ocksa
ett mal att 6ka deras forstaelse att trana med ratt intensitet inte hardast maojligt. Funktioner kan
ocksa driva pa samspelet mellan instruktor och deltagare och darmed forhoja traningsupplevelsen.

’ Settings

Fartcipants

" Score Counting (F6)

" Score on Decreased Target

TRAFF PA MALET - Hit On Target (F6) och

POANG FOR SANKT PULS - Score on Decreased Target

Detta ar en Block relaterad tavling som motiverar deltagarna att folja
instruktorens planlagda pulszoner, nar deltagarna traffar malet (Hit On Target)

samlar deltagaren podng. Under ett Block visas tumme upp for varje deltagare
som traffar - eller nastan traffar malet i det aktuella Intervallet med sin procent
av maxpuls i slutet pa Intervallet (vid 6vergang till nytt Intervall).
Podangen ackumuleras for varje deltagare under Blocket och alla
deltagares podng visas i botten av deltagarskdarmen.

De 3 deltagare som nar hogst samlad poang visas pa podium i
slutet av Blocket!

Instruktoren satter pa poangrakning i ett Block genom att anvénda
snabbval F6, funktionen halls aktiv till slutet av ett Block om den

inte manuellt stangs av med F6. Funktionen kan inte sparas
tillsammans med andra installningar i Cardio Training.

Poang raknas for:

5 podng: Deltagare som haller sig exakt “pa malet”

3 poang: Deltagare avviker 1 procent av maxpuls +/- fran ”pa malet”
1 Poéng: Deltagare avviker 2 procent av maxpuls +/- fran ”"pa malet”

POANG FOR SANKT PULS - Score on Decreased Target

Ifall Poang for sankt puls - Score on Decreased Target - ar aktiverad sa raknas dven poang for sdankt
puls i ett Intervall.

Denna funktion ar inford for att géra podngfunktionen mer anvandbar pa klasser dar deltagarna har
helt olika forutsattningar, en valtranad person har betydligt lattare att traffa malvardet nér pulsen
ska sankas, an vad en otranad person har.

Hur stor fordel de valtranade har beror ocksa pa hur passet ar planlagt, ett intervall pass med kraftig
reducering i puls ger storre fordel for den valtranade.
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GRUPP KALORI (F7)
Instruktorer satter i forvag ett mal for hur

mycket kalorier hela gruppen under ett pass
ska forbruka, vid bestamda delmal, t.ex. var
400e kalori visas “tumme upp”, funktionen Sally _Charlot
skapar gruppkansla och engagemang for att ;

kdmpa mot ett gemensamt mal. Calories Burned!

Grupp Kalori aktiveras med snabbval F7. X
s 400

Funktionen forblir aktiverad tills den

oocoo0o0o ofi

manuellt inaktiveras eller passet ar slut,

e

y
08:51 _4t

funktionen kan sparas ihop med andra
installningar i Cardio Training.

TRAFFA PULSZON | GRUPP - Hit Group Zone Target (F8)
Malet i ett Block &r att fa SAMTLIGA deltagare i

gruppen att trdna i samma pulszon, nar alla traffar ¥/ Show Hit Group Zone Target (F8)

samma pulszon visas en bild med All In Zone och en

tumme upp visas.
Funktionen belonar deltagarna att hjalpas at att tréna
med réatt intensitet istallet for hardast mojligt!

Traffa pulszon i grupp — Hit Group Zone Target
aktiveras med snabbval F8.

Funktionen forblir aktiverad tills den manuellt
inaktiveras eller passet ar slut, statusen kan sparas

ihop med andra installningar i Cardio Training.

Fortydligande:

BASIQ MODUL - TRAFFA PULSZON | GRUPP -

Anvandning av Traffa Pulszon i grupp anges pa fliken instéllningar — Deltagare. Meddelandet “All In
Zone” poppar upp varje gang alla deltagare dr inom den angivna pulszonen. For att utlésa en ny
popp upp maste minst en deltagare lamnat den valda pulszonen.

BIQING MODUL - TRAFFA PULSZON | GRUPP

Vardet for Traffa pulszon i grupp specificeras av det aktuella malet i ett Intervall.

Meddelandet poppar upp nar alla deltagare ar inom pulszonen for de aktuella Intervallet. Detta kan
ske ndr som helst inom intervallet, alltsa inte nédvandigtvis i slutet av ett Intervall. Men ”All in Zone”
kan endast poppa upp en gang i varje intervalll

Page 5 of 6



Release 1.7 - Fortydligande {CQ/)I'"Q/

FLERA VARDEN PA DELTAGARSKARM

Upp till fem matvarden kan visas pa deltagarskarmen. Vardena kan visas stort eller litet.
Traningscentret kan fundera pa vilken grundinstallning man vill jobba med, normalt ar puls och % av
maxpuls. Vill instruktor dndra for sitt pass sa bor man aterga till grundinstéaliningen nar man ar klar.

| exemplet till vanster har mani
installningar valt visa ett
matvarde, puls, i litet och stort.

| denna bild visas 5 varden, puls

Charlot

anstrangningsskala, % maxpuls,
podng och kaloriférbrukning.
Puls visas stort.
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