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Instruktors Skarm — Vidlja pass meny
Log in for att fa tillgang till dina
egna och delade pass

Ikon visar acsin
- Offentliga pass
- Egna pass

- Delade pass -

Beginner session

45:00 Basic Thomas Andersen

0:00 Advanced omas Ande

Very very effective session Very good for your VO2 max
01:20:00 Elite Thomas Andersen
Valt pass
0 0 Search OK Cancel
Visar offentliga iQniter pass Visar dina egna pass Visar delade pass
(5st tillgangliga) (Siffra visar hur manga egna pass) (Siffra visar hur manga delade pass)
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Instruktors Skarm (BiQing)

Aktuellt anstrangningsmal
(% av maxpuls) i detta Steg.

Aktuellt anstrangningsmal
(skala) i detta Steg

Tranings
position

Aktuellt
Block

Mal i % av maxpuls i
detta Block

Namn pa Aktuellt
Block

Aterstdende tid
i aktuellt Steg

Kadens (takt)

01:33 85% ’?.

Single

Sally
167

80%

Charlot fff
147e 125e

82% WEY:

Kelly Lisa

147'

82%

Musik kopplad till
Blocket

147
82%

Ie! i) LJ:J]
— oI ()

00:31

Heather

Mona

Three mountains

Beth Brian

1670

80%

149e

82%

Il
1

)

167
79%

147

82%

John Katie

158%

86%

Thomas

159¢

86 %
) -

Oversikt av pass

Rev. 20160630

Max 92%
11:59

all “ I Oppna hanglaset -
. - ta emot deltagare

Aterstdende tid i Block

Oppna/sting meny

Starta/Pausa pass

Avsluta/aterstall
pass

Skifta till
Informationsbilden

Skifta Replikkort

Skifta Musik

Skifta Video (F4)

Del av aktuellt Block — som
visas i toppen av bildskdarmen

Det finns musik kopplad
till Blocket men
musiktiden ar for kort

Det finns musik kopplad till
Blocket, men den ar inte
tillganglig pa USB-enheten
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Replik Kort — Endast pa Instruktors Skarm

aktuellt Steg (slutmal)

Anstrangningsmal (skala) i

Anstrangningsmal i % av
maxpuls for aktuellt Steg

\

Stegets langd i tid

/

Position

Aterstaende tid i
Steget f

Aterstaende tid i
Block
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& iQniter Cardio Training - Instructor Panel (DEMO)
- i e

34% &
Double
8 84% 00720
’ Seated Doubl
= o
| 63:37

=)

»

/ Kadens (takt)

Instruktorens egna
replik kort.

Ifall det ar inlagt
via DesiQner
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Deltagar Skarm — Vaxla pulsvisning for deltagarna

Qurswcorrerel N
04:26 75% 6

Free

TIPS FOR VAXLA PULSVISNING AV/PA!

Instruktoren valjer detta i installningar for
"Vaxla Pulsvisning" (F3)” i BiQing!

Med funktionen ar tanken att lara
deltagarna forsta vilken kdnsla de har i
kroppen relaterat till ett anstrangningsmal,
tex 80 procent av maxpuls

Genomatt instruktéren anvander ”Vaxla
pulsvisning” pa snabbvalsknapp (F3) kan
deltagarna inte se sin puls, pa det viset kan
de istallet, med stod av Instruktorens
coaching fokusera pa vilken kédnsla av
anstrangning de kdnner i kroppen nar de
forsoker halla eller "traffa malet", tex 80
procent av maxpuls

« N

00:34 _—— ]

Det har ger deltagaren okad forstaelse for
hur deras kropp fungerar och vad som sker
under traning, istallet for att deltagarna
slentrianmassigt bara fokuserar pa
bildskarmen for att se sin puls och procent
av maxpuls — men helt utan att forsta och
kdnna kroppens niva av anstrangning

| aktuellt Block

Informationen om Blocket/Steget 6verst
pa skarmen stannar kvar aven nar 'Vaxla
pulsvisning for deltagare” vaxlas av och pa
med snabbvalet F3.
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Deltagar Skirm — Traff pa malet (F6) (Hit On Target)

Rev. 20160630

| denna bild har Charlot ”traffat
malet” med sin % av maxpuls i
slutet pa aktuellt Steg och tilldelas
darfér tummen upp och poang!

o=

02:00

r Cardio Traln ng - lntmctor Pa el / (VIRTUAL)

90% 9

Free

Sally

Visar att "Traff pa malet" ar aktiverat.

Vaxla Aktivera/Inaktivera med snabbval F6).
Visar ackumulerad podng inom aktuellt Block for alla deltagare
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Deltagarskarm — Traff pa malet — Avslutat Block

De tre deltagare som uppnar hogst
ackumulerade poang visas i slutet av Blocket.

/

Nedtrapping

-~ :
53) 60% 4 ‘* ' Max 603
Free . I_- 07:53

Charlot
v 1

Mona

¥ 0 1

- 3

) 05:27 o (E NN 0 i
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Deltagarskdarm — Grupp Kalori (F7)

En pop-up bild visas varje gang gruppen nar forutbestamt
delmal i antal forbrukade kalorier for gruppen.
(delmal bestams i instéllningar)

WD iQniter Cardio Training = Instructor Panel / (VIRTUAL) = | & s
. 0 icing Jio:

Y ITIT

Sally Charflot

Calories Burned!

|‘ &400

Visar att “Grupp Kalori" ar aktiverad.
Vaxla Aktivera/Inaktivera med snabbval F7
Visar totalt forbrukade kalorier for gruppen.
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Deltagarskdarm — Traffa Pulszon i grupp (F8) Hit Group Zone Target

Rev. 20160630

En pop-up bild visas nar alla deltagare traffar malet i puls-zonen.
Kan endast visas en gang per Steg!
OBS detta galler enbart for i BiQing modulen.

[Drag 2-2

ey | |0 S

Sally Charlot
18
All In Zong

‘i
(

4 (BN

o
M
o
i
o
o

Anstrangningsniva (skala) visar
malet for “Traffa pulszon i grupp ”
att na.

| BiQing definieras malet efter
instruktorens plan for det aktuella
Steget

For BasiQ & Qntinuous satts
malet i Installningar.

Visar att “Traffa Pulszon i Grupp” ar aktiverad.
Vaxla Aktivera/Inaktivera med snabbbval (F8)
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Deltagarskarm — Avslutat pass

Har visas 2 alternativa bildskarmar 6ver hur bildvisningen ser ut
efter ett avslutat pass.

Ifall bada bildskdarmsvisningarna ar aktiverade i Installningar,
kommer de att visas alternerande.

— = =
%0 Qniter Cardio Training - Instructor Pane! / (VIRTUAL) -5 S O iQniter Cardio Training - Instructor Panel / (VIRTUAL) o | [

Charlot

Thomas

98 kCal 10 179 kcCal

Thomas

%97

149/173

79/92

s
© T
7

.

- s
-+ — 1.+ I

Jll 8 TOLLOW MY MOVES AT
' Movescount
- ‘|l|-||\|‘ | I I I|_ L

Visar Snitt/Topp eller totala Diagrammet visar total kaloriférbrukning och hur lang
varden for varje deltagare tid deltagarna legat i olika pulszoner under passet
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Instruktors Skarm — Annonsering Video (Qntinuous)

Annons video spelas upp vid Qntinuous start
och sedan regelbundet enligt valda installningar
i AdmiQ - Installningar - Annons - Video.

Visar aterstaende speltid pa
aktuell video eller tid till nasta

uppspelning ‘o .
Rev. 20160630 K/nlbef




Instdllningar meny — Allmanna

Om markerad visas "Replik atting
kort” automatiskt pa
Instruktérs Skdarmen vid
varje nytt “steg” eller vald
forandring.

Valj ett varde, i sekunder,
som du vill att Replik kortet
visas fore en forandring.

Valj varde, i sekunder, som
du vill att Replik kortet ska
férsvinna fore/efter
forandring.

Om markerad visas den
stora “pass timern” i nedre
vanstra hornet av
deltagarskarmen. Close

Om markerad visas
anstrangningsskalan
(intensitet) i nedre hogra
hornet av deltagarskarmen
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Installnings Flikar — Steg (del av ett Block)

Om markerad visas tiden for
”Steget” i de 6vre vanstra
hornet av Deltagarskarmen.

Om markerad visa
anstrangningsmalet (skala) for
det aktuella “Steget” i 6vre
vanstra hérnet av
Deltagarskarmen.

Om markerad visas
intensitetsmalet (% av
maxpuls) for det aktuella
”Steget” i 6vre vanstra
hornet av Deltagarskdarmen

Om markerad visas malet for
”position pa cykel” for det
aktuella ”Steget” i 6vre vanstra
hornet av Deltagarskarmen.

Om markerad visas malet for
kadens (takt) for det aktuella
”Steget” i Ovre vanstra
hornet av Deltagarskdarmen.

Rev. 20160630

Settings

neral Stage | Participants
Timer (Step) v 4 Target Exertion Max (%)
Target Exertion (Scale)
Target Exertion (%)
Position on Bike
Cadence
Timer (Stage)

Stage Information

Om markerad visas det
maximala malet i
anstrangning (% av maxpuls) i
ovre hogra hornet av
Deltagarskarmen

Om markerad visas timern
for Blocket i 6vre hogra
hornet av Deltagarskdarmen.

Om markerad visas
information om aktuellt
Block i 6vre hogra hornet av
Deltagarskdarmen
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Installning Flikar - Deltagare

Aktivera/Inaktivera poangberakning (poang pa malet)
Om markerad far deltagarna poang ifall anstrangningsmalet
(% av maxpuls) har natts i slutet av aktuellt ”Steg”

Om markerad sa visas Om markerad aktiveras

deltagarnas traningsdata nér Settings "sankt puls pa malet” (Score
passet ar slut General  Stage | Participants | Leaderboard on Decreased Target).
B Podng raknas nar deltagaren
Show on Session Finish . .
_ _ scac Coming (9) inom det aktuella Steget kan
Om n;a:kerad V|sasdd|aIgLam « Participants Data e o e sinka sin puls i relation till
over deltagarnas tid i olika - PRSP
8 . .. «/ Participants Zones fOFegaende Steg
pulszoner nar passet ar slut Enable Score counting on Session
« Enable Bikes (Watts and RPM) Om markerad réknas poz'iing
Group Calories Counting (F7) for hela passet
dOm m\jlvrkeradhsaRI\)/;\;as cykel ¥/ Enable Auto Bike Selection 1000 O (OCH aterstaller INTE efter
ata (. a'1tt oc )” varje "Steg”)
OBS Blang modul kravs Target Zone - Show when Hit by Ail (F8)

140

Aktivera/inaktivera Grupp

Om markerad kopplas Kalorirakning

deltagaren automatiskt till
den cykel som deltagaren var
parad med vid passet fore.

Varje gang antalet forbrukade

kalorier for hela gruppen nar

Aktivera/Inaktivera | BasiQ och Qntinuous : detta varde visas en pop-up
Hit Target Zone Varje géng alla deltagare traffar bild pa deltagarskdrmen
(Traff pa malet) pulszonen som faststalls av detta varde

visas en pop up bild pa Deltagarskarmen.
| BiQing lage definieras malet av
instruktorens plan for det aktuella Steget

Onicer
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Instdllningar - Leaderboard

Vilj:

- Ingen leaderboard

- Endast Leaderboard
- Vertikal delning

- Horisontell delning

Kryssa i denna sa visas
Leaderboardeni 2
kolumner.

Valj antal rader som
ska visas i
Leaderboarden

Valj antal kolumner
(forutom ranking och
deltagarnas
smeknamn) att visa i
Leaderboarden.

Den forsta kolumnen
anvands for rankning.

Rev. 20160630

& Instructor Panel

Settings

General Stage Participants

Leaderboard view

o Leaderboard v

Leaderboard Dual

Leaderboard - number of rows

3

Leaderboard

Leaderboard Columns

1

Valj varde som ska
visas i respektive
kolumn pa
Leaderboarden.

Om tillgangligt
kommer ruta for
Aktuellt,
genomsnitt och
Topp/Hogsta) bli
synlig.

Valj varde att visa:
- Aktuellt varde

- Genomsnitt

- Topp / HOgsta
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Instruktorspanel — Cykelval sektion

& Instructor Panel

TESTI1Z2ERESER 14
(Sandy)

Nar BiQing ar
aktiverad, och du
klickar du pa
deltagarens “pulsruta”
kommer denna meny
visas.

Genom att darefter
trycka pa cykel
knappen 6ppnas
cykelval sektionen
som du ser till hoger.

Rev. 20160630

£ Select Bike

Select Bike for:

8

Charlot

13

Katie

18

Thomas

Sandy

Cykelval sektionen visar upptagna och tillgangliga cyklar.

Genom att klicka pa en vald cykel kan du para ratt cykel med vald
deltagare.

OBS: Om en deltagare valjer samma cykel som valts pa foregdende
pass och "Auto Bike Selection" ar markerat i Installningar kommer
deltagaren automatiskt paras med samma cykel.
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Instruktors skarm — Parning av cyklar - Konfiguration

Utfor ett trampvarv pa
cyklen sa kommer
cykeln att dyka upp i
Cykelval sektionen,
om "Aktivera Bikes 'ar
markerat i
Installningar -
deltagare panelen.

.

(C? Bike Configuration

Equipment Id Brand

Keiser
Keiser

Keiser

Utrustning (cykel) Id
identifiera utrustning
(cykel).

Keiser
Keiser

Keiser

Varumarke - Cykel

Keiser

BodyBike

Cykel nummer kan anges har (med undantag for Keiser
cyklar som bor andras pa Keiser cykelkontrollpanelen).
Det rekommenderas att cykelnumret markeras tydligt pa
cyklarna for enkel identifiering av deltagarna.

Rev. 20160630

Bike No Enabled

1

2
7
8
9

10
11
67

v

Aktivera/inaktivera
cykel i cykelval
sektionen

Radera cykel fran
listan

;@niter



