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IQNITER CARDIO TRAINING - Powered By Suunto

GRATTIS!

Ditt traningscenter har valt att investera i ett innovativt pulsmatningssystem helt i linje med vad era
medlemmar énskar sig!

OM PULSMATNINGSSYSTEMET

iQniter Cardio Training — Powered by Suunto gor det méjligt att forplanera pass, visualisera, rapportera och
folja upp vad som hander under ett traningspass i t.ex. spinning, konditionspark, Cross Fit, gym eller PT yta.

Systemet har utformats for att forstarka upplevelsen och effektiviteten vid konditionstraning i grupp och
individuellt. Systemet bestar av olika mjukvaror for registrering, visning och rapportering av traningens
intensitet.

For att systemet ska fungera sitter en Suunto TeamPod / iQniter Team Receiver (mottagare) i lokalen dar
traningen sker, man kan behova ha flera mottagare. Dessa tar emot pulsdata fran deltagarnas pulsbalte som
era medlemmar koper hos er pa traningscentret.

Systemet anvander personliga uppgifter for en sa noggrann feedback i realtid och efter passen i form av
strukturerade rapporter. All information om deltagare, balten samt traningspass sparas i iQniter Cloud.

TEKNIK & METODIK

Anvandargranssnittet bygger pa enkelhet sa Ni som arbetar med systemet ska finna programvaran enkel att

forsta och anvanda.

Systemets Cloud (Moln) teknologi) gor det dynamiskt och byggt fér standig vidareutveckling. Nya funktioner

lanseras fortlopande och uppdateras automatiskt sa Ni pa tréaningscenret slipper tianka pa det.

| licensavgiften ingar IT och anvandarsuppport och inga nya kostnader for mjukvaroprogrammen tillkommer.
iQniter Molnet har dven backup sa skulle en dator rasa eller bli stulen finns kunder mm kvar i iQniter Molnet.

KOM IGANG FRAN START

iQniter Cardio Training innehaller flera anvandarvanliga och motiverande funktioner for alla involverade.
| denna anvandarguide beskrivs det viktigaste ihop med tips och rad sa Ni pa traningscentret far ut ett sa
maximalt och framgangsrikt anvandande som mojligt av er investering i iQniter CT!

For detaljerade guider for mjukvarorna, AdmiQ, BasiQ+, BiQing och DesiQner hanvisar vi till respektive
programs “snabbguide”. Dessa snabbguider i pdf finns att ladda hem via www.vo2.se under meny Support.

INTERN MARKNADSFORING

Komplett marknadsféringsmaterial finns att tillga for en optimal integration pa klubben! Se till att anvanda
detta pa lampligt vis i er anldggning. Materialet finns att ladda hem via klubbens Af inloggning p& www.vo2.se

UTBILDNING

Nar tréningscentret startar med iQniter haller vi utbildning pa plats om pulstraning samt hur man arbetar i de
olika mjukvarorna. Utbildningsmaterial for pulstraning samt movescount finns att laddas hem pa www.vo2.se.
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HISTORIK

iQniter Cardio Training — powered by Suunto ar en vidareutveckling av det som forst var Suunto Team Solution
och som 2008 blev Suunto Fitness Solution (SFS).

Nar Suunto Team Solution kom var de helt revoltionerande da det i realtid visa de trdnandes puls, procent av
maxpuls, till systemet hérde ett analys och rapport verktyg.

Suunto Team Solution anvands an idag av tranare for 100 tals av varldens basta idrottslag for att kontrollera
och utveckla spelarnas fysiska férmaga.

2008 presenterades Suunto Fitness Solution for traningsindustrin. | starten fokuserade systemet framférallt pd
inomhus cykling - spinning.

2010 presenteras "Open Club” Solution version for samtidig pulsmatning i flera traningslokaler/omraden, i gym
och for 6vrig grupptraning.

2011 valde Suunto att inga samarbete och partnerskap med iQniter ApS i Danmark som innebar att iQniter tar
over utvecklingen och support av SFS mjukvara samt ansvar for distribution och forsaljning av SFS world wide.

2012 lanseras den helt nya mjukvaran iQniter Cardio Training - Powered by Suunto.
Den helt nya mjukvaran innehaller fran start ett modernare utseende och fler anvandarvanliga funktioner,
molnbaserad back up mm.

2015 lanseras den nya blatandstekniken med nya majligheter och anvandarfunktionalitet

Cirka 2000 trdaningsanlaggningar world wide anvander Suunto Fitness Solution & iQniter Cardio Training .
IQNITER & SUUNTO

iQniter och Suunto samarbetar globalt med ett verksamhetsmal som syftar till att gora en verklig skillnad inom
fitness industrin.

OM SUUNTO

Suunto grundades 1936 av Tuomas Vohlonen, en finsk orienterare som uppfann den vatskefyllda kompassen.
Sedan dess har Suunto legat i framkant som innovativ tillverkare av sportklockor, dykdatorer och instrument
som anvands av dventyrare 6ver hela varlden. Fran havsbotten upp till bergstopparna. Suunto utrustar
dventyrare som vill uppleva det okdnda, bade fysiskt och mentalt.

Suuntos huvudkontor och fabrik ligger i Vanda, Finland. Suunto har mer an 400 anstallda i hela varlden och
produkterna saljs i mer d@n 100 lander. Foretaget ar ett dotterforetag till Amer Sports Corporation tillsammans
med systermarkena Salomon, Arc’teryx, Atomic, Wilson, Precor och Mavic

OM IQNITER

Huvudkontoret finns i Vejle pa Jylland. iQniter &dgs av till 50 % Fitpartner och 50 % av Vivifit. Fitpartner séljer
flera vdlkanda varumarken inom traningsindustrin, Keiser, Gym80 medan Vivifit ar ett software foretag.

OM VO2 SPORTSKOMPANIET

Sedan 2013 har VO2 Sportskompaniet agenturen i Sverige for iQniter Cardio Training — Powered by Suunto
och fran mars 2014 dven agenturen pa Suunto i Gym & Fitness industrin.

V02 Sportskompaniets mal ar erbjuda kvalitetsprodukter till traningsbranschen, féretaget dgs och drivs av
Thommy Henningsson, bolagets sate ar i Bastad.
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OVERGRIPANDE OM SYSTEMET

Med iQniter Cardio Training — Powered by Suunto och tillhérande pulsbalten, Suunto Movescount och Suunto
klockor har ert tréaningscenter en helhetslosning med verkliga resultat och mervarden for alla medlemmar,
instruktorer och Personliga Tranare.

Genom att salja pulsbéalten och pulsklockor har tréaningscentret goda fértjanster med minimal administration!

SUUNTO/IQNITER PULSBALTE

Det personliga pulsbéltet ar det huvudsakliga verktyget som kommer hjélpa Er att halla Era medlemmar
engagerade och motiverade pa lang sikt. Det personliga pulsbaltet gor det mojligt fér deltagarna att fa
realtidsvisning av puls pa alla traningspass med iQniter Cardio Training system.

TRANINGSRAPPORT

Efter varje traningspass med iQniter Cardio Training, far alla deltagare automatiskt e-post med traningsrapport
med informativt innehall och som kommer att halla dem motiverade som aldrig forr.

Tréningsrapporten innehaller information som datum for pass, varaktighet, kaloriférbrukning, anvand tid i
olika pulszoner, genomsnittlig puls, aterhdmtningstid samt topptraningseffekt (PTE), som ar en Suunto
standard baserad pa varje deltagares personliga konditionsniva.

MOVESCOUNT.COM

Movescount ar Suunto online traningsportal dar varje “move” (traningsaktivitet) lagras i en personlig
traningsdagbok. | Movescount kan kunden planera sin traning, dela sina "Moves” med vanner pa Facebook,
foljare pa Twitter osv.

Vid all trdning med iQniter pulsbalte kommer traningsdata automatiskt éverféras till kundens mail som en pdf
fil men ifall kunden ocksa registrerat sig for ett gratis konto i Movescount, kommer rapporten dven dit.

Hjalp garna Er medlem att registrera sig for ett gratis konto pa movescount och tanka pa att de ska vara med
samma e-mail adress som Ni lagt pa kunder i ert iQniter pulsméatning.

MOVESCOUNT APP

Med Suunto Movescount App kan kunden anvdnda iQniter Smart Sensor direkt till Smartphones och/eller para
ihop med kompatibel Suunto klocka. Med Appen kan kunden enkelt félja sin sin Iprund, cykeltur eller traning i
omrarden som inte tdcks av iQniter pulssystem.

SUUNTO KLOCKOR

Suunto ar en ledande designer och tillverkare av sportinstrument for traning, dykning, bergsklattring, vandring
ar, skidakning, segling och gym & fitness.

Suunto sportklockor har fatt utmarkelser for deras utformning, noggrannhet och palitlighet. Suunto hjalper
idrottare pa alla nivaer att analysera och forbattra sina resultat.

Alla iQniter Dual pulsbalte kan paras med de dldre Suunto puls och gps klockorna medan nya Smart Sensor
balte fungerar till Suunto Ambit3 serie klockorna med Blatandsteknik.
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AFFARS & ANVANDARMODELL

iQniter affairsmodell bygger pa forsaljning av pulsbalten, batterikit och om Ni vill Suunto klockor. For att
underlatta forsaljning av pulsbalte och information om pulstraning finns gediget marknadsforingsmaterial.

Se till att ha iQniter medlemsbroschyr tillgdnglig i reception. | den kan medlemmen ldsa hur systemet fungerar.
Anvand ocksa vart formulér dar kunden fyller i sina uppgifter vid kop av balte.

FORDELAR MED ATT PERSONLIGT BALTE.

Med personligt balte far de ALLTID ratt visning av puls och maxpuls pa traningen, efterat far de feedback som
bygger pa deras historik och hur det tranat for dagen, i rapporten far de total kaloriférbrukning, tid i olika
pulszoner, aterhdmtningstid och avslutningsvis ger systemet kunden enkla traningsrad.

Med eget balte skéter de om sin utrustning, baltet justeras sa de passar och de ser till att de uppdaterar sina
personliga installningar som aktivitetsniva och maxpuls. Nar batteriet tar slut koper de Suunto Original Batteri-
kit av er och ifall de 6nskar investerar de dven i en Suunto klocka. iQniter pulsbalte och klocka ”paras ihop” och
med klockan kan de félja sina traningar utomhus och pa ytor i er klubb som iQniter inte bevakar.

LANE BALTE

Rekommendationen ar i begransad omfattning erbjuda ”“prova pa balte”. Att prova ett lanebélte 2-3 ganger ar
ok, sen ska de kopa eget. Har ni tillfalliga gaster for kurs eller kort period kan Ni hyra ut balten mot betalning.
Beroende pa storlek av klubb ar 3-6 lanebalten lagom att ha inlagt i AdmiQ, tips ar att registrera balten med
fast maxpuls t.ex. 170-180-190-200. Pa sa vis kan Ni ge ut ett lanebalten anpassade till deltagaren. Satt en
klisterlapp med aktuell maxpuls pa sensorn sa har ni koll pa vilket band som ar vilket.

Med lanebélte far deltagaren en god uppfattning hur det ar att trédna och se sin puls och procent av maxpuls,
deltagaren kommer garanterat tycka att traningen blir mycket intressantare!

Saljtips ar att erbjuda deltagaren utskrift av sin traningsrapport efter pass, det tar dock lite tid men att visa och
forklara innehallet i rapporten slutar nastan alltid med att kunden koper ett balte!

Genom att salja pulsbélte slipper Ni administrera, tvatta balte, byta batteri, andra installningar i systemet och
inte minst slipper Ni kopa nya band pga. att medlemmar ar ovarsamma eller far med sig dem hem.

RAD GALLANDE FORSALINING AV PULSBALTE

Tank pa att Ni inte bara tar betalt for pulsbaltet - utan dven for den service Ni ger era medlemmar inkluderat
registrering i systemet, visar puls i realtid pa bildskarmar och sander dem traningsrapporter.

Vi rekommenderar att endast pulsbalte kdpta i ert traningscenter anvands, detta for att ge er vinstmarginal
samt underlatta hantering av garantier. Suunto Dual balte kdpt hos 3e part kan Ni vdlja att aktivera in i systemt
mot en avgift av kunden. Suunto Smart Sensor kan f.n inte aktiveras in i iQniters pulssystem.

Att ta ut vara rekommendera priser pa pulsbalten ar inget svart med ovanstaende argument, flera centers har
valt att erbjuda sina kunder att betala pulsbaltet via autogiro och det gor beslutet enklare for er kund.

SMART SENSOR FOR MULTISPORT

Vart nya bélte, iQniter Smart Sensor (Blatandsteknik) passar for vilken sport deltagaren an utévar, sensorn
mater pulsen med stor noggrannhet. Forutom att baltet fungerar i iQniter och med en kompatibel Suunto
klocka ar baltet kompatibelt med flera sportappar for iPhone, Android och Bluetooth Smart-enheter.

Sensorn registrerar dven pulsen under simning och andra sporter dar smartphones eller klocka inte ar [amplig.
Sensorn ar vattentat till 30 m, har uppgraderingsbar programvara. Justerbar langd pa rem 64-94 cm.

IQNITER DUAL BALTE

Suunto/iQniter Dual baltet &r kompatibelt med dldre Suunto klockor och de flesta konditionsredskapen pa gym
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IQNITER - LATT ATT ANVANDA FOR ALLA!

Registring av deltagare i systemet tar ndgon minut sen ar det klart for medlemmen att tréna och se sin puls!

Nar medlemmar kommer till trdningen knépper de bara pa sig baltet i den lokal eller yta som systemet tacker.
och borjar trdna, sensorn pa baltet sénder en signal till mottagaren i lokalen och via iQniter mjukvara i datorn
visas deltagarens puls, procent av max puls och namn pa en deltagarskdarm. Nar traningen ar slut skickas
automatiskt en feedback rapport till kundens e-post! Enklare kan det inte vara!

REGISTRERING - VIKTIGT ATT TANKA PA

iQniter Cardio Training — Powered By Suunto anvander tva viktiga funktioner for att 6vervaka och styra
traningens intensitet: Pulszoner och Topptraningseffekt (PTE).

For att ge deltagarna ratt feedback &r det viktigt att vara noggrann mer att ta ratt information av deltagaren
vid registreringen. Har nedan foljer en sammanfattning av vad som ska registeras in pa deltagaren:

FYSISKA EGENSKAPER

Alder, kon, langd och ratt vikt behovs for deltagaren. Vikten r en parameter som kan komma att dndras under
deltagarens tid hos er, uppmana era deltagare att Iamna information om vikten andras.

AKTIVITETSNIVA (AN)

Ett viktigt nyckelbegrepp ar aktivitetsniva (AN). AN ar ett matt pa deltagarens fysiska aktivitet. Baserat pa
frekvens och typ av tréning deltagaren dgnat sig at de tre senaste manaderna anvands detta matt i berdkningar
for kaloriférbrukning och PTE (Topptraningseffekt). En korrekt aktivitetsniva ger kunden ratt feedback.
Uppmana regelbundet era deltagare att lamna information om aktivitetsnivan behover férandras.

MAXPULS & MAXPULSTEST

Maxpuls dr det hogsta antal slag en persons hjarta kan sla pa en minut, maxpuls ar inte traningsbar, utan
framst genetisk bestamd. For 50 % av befolkningen stammer iQniter formel fér maxpuls val (Kvinnor 215 minus
halva alder och Man 210 minus halva aldern). For att komma narmare sanningen och for att far ut mer av
traningen rekommenderar vi att Ni pa anlaggningen regelbundet erbjuder era medlemmar maxpulstest.

For instruktion for ett maxpulstest se langre fram i denna guide.

NAMN PA SKARM

For- och efternamn, samt ett alias namn som visas pa skarmen. For namn pa skdarm anvander nagra sitt vanliga
namn, andra smeknamn, ett nummer eller sitt féoretagsnamn. Godkann inte alias som kan uppfattas som
stotande for andra deltagare.

FEEDBACK RAPPORTER

Rapporten skickas automatiskt med e-post till deltagarna nar instruktoren avslutar traningspasset. | Qntinous
modulen (hela dagen) sa sinds rapporten 10 minuter efter att deltagaren lamnat lasomradet.

Nagon gang kan det hdanda att du maste skicka om en rapport. Darfor lagras varje 6vervakat traningspass
under en viss period i iQniter Cardio Training. | AdmiQ delen staller Ni in hur langre Ni vill arkivera/spara
rapporterna, tex 180 dagar. Inom den tiden gar det alltid sdnda alla lagrade traningspass.
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RAD FOR OPTIMAL FUNKTON AV PULSBALTET

Baltet ska sitta pa ratt plats och stramt mot kroppen och kontaktytorna ska vara vata. En svag eller ostabil
pulssignal kan bero pa att béaltets kontaktytor (elektroder) mot kroppen inte fuktats tillrdckligt, att baltet inte
sitter stramt mot eller pa ratt plats. Vid kraftig beharing kan kontaktmedel som ultraljudsgel behovas.

Balte och sensor ska vara bortkopplade fran varandra nar baltet inte anvands, ifall sensorn ar ansluten till
béltet ar batteriet aktiverat och drar kraft ur batteriet.

Om pulsbéltet fungerat normalt, men pldtsligt inte gor det ar det ett tecken pa att batteriet ar slut.
Batteritiden ar ca 200 timmar.

SKOTSEL OCH UNDERHALL AV PULSBALTE

iQniter Smart Sensor; Lossa sensor forsiktigt en sida i taget. Dra inte ut sensorn fran fastet! Baltet gar att
maskintvdtta men glom inte att ta bort sensorn innan tvatt.

iQniter Dual balte; koppla forsiktigt loss sensor fran baltet, strack inte i baltet vid omradet mellan elektrod och
sensor. Baltet kan tvattas for hand med tval for att hallas frascht och elastiskt. Pulssensorn ska INTE tvéattas.

BATTERIBYTE & GARANTI

IQniter CT varnar pa bildskarmen nér batteriet har 20 % kraft kvar eller mindre. Vid batteribyte ar det viktigt
att dven ersatta o-ring och plastlock som férhindrar fukt in i sensorn. Se till att lagerféra Suunto Original
batteri-kit. Garanti pa sensor ar 2 3, baltena ar forslitningsvara och omfattas inte av garantin. Anvands andra
batterier dn Suunto Original batteri-kit galler inte garantin.

IQNITER SMART SENSOR MED MINNESFUNKTION

Nar anvandningen av Suunto klocka, Movescount App eller iQniter pulssystem inte ar mojligt kan registrering
av pulsdata géras med hjalp av minnesfunktionen i iQniter Smart Sensorn. Fér minnesfunktion gor sa har:

1. Ta pa baltet

2. Starta registreringen av din aktivitet i din klocka eller App i smartphone

3. Se till att din puls registreras och ldgg ifran dig klocka eller smartphone

4. Utfor din traningsaktivitet som vanligt medan du bar iQniter Smart Sensor

5. Ta fram klocka eller App i smartphone och stoppa aktiviteten fore du tar av Smart Sensorn.

OBS: Minnesfunktionen férbrukar mer batteri ur sensorn jamfért med normal anvandning.
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FELSOKNING AV PULSBALTE (DUAL)

Om Ni upplever problem med pulsbélten ar det viktigt att felsékning gors i ratt ordning. Las igenom steg for
steg i nedan och forsoka identifiera vad som kan vara problemet.
Potentiellt finns fyra huvudsakliga skal till varfor pulsen inte visas pa skarmen:

1. Anvandaren inte ar korrekt registrerad i iQniter systemet

Kontrollera forst att Ni har den senaste uppdaterade mjukvaran.

Kontrollera att anvandaren ar registrerad i systemet och att all information ar korrekt.

Kontrollera sensor ID pa sdandarens baksida och kontrollera att anvdndaren &r registrerad med ratt sensor ID
fran bandet.

2. Felplacerad Team Pod (dldre modell)

Placeringen av Suunto Team Pod ska vara 2.5m upp fran golvet och placerad sa att Suunto logo ar riktad mot
pulsbéltena pa deltagarna, dd kommer antennen peka horisontellt (at sidan). Antennen ska INTE peka upp, ner
eller emot deltagarna.

3. Biltet sitter inte ratt mot kroppen

Pulsbaltet ger inte tillrackligt stark signal. Se till att baltets bada kontaktytor mot kroppen ar fuktiga innan
anvandaren satter det pa sig, och se till att baltet ar relativt stramt mot kroppen!

Vid valdigt kraftig beharing kan kontaktmedel som "ultraljudsgel" behévas.

Kontrollera sa att baltet sitter pa ratt plats pa kroppen. (Se pa bilderna noga i nedan)

Korrekt placerad Felaktigt placerad

Ett valdigt fatal manniskor har en hudvavnad som kan gora det svart for en sandare att fanga upp hjartrytmen.
| dessa fall rekommenderar vi att prova alternativ placering sa att sandaren sitter pa ryggen i stallet for
bréstkorgen. Kraftigt 6verviktiga och/eller mycket yppiga kvinnor kan ha problem med baltet misslyckas att
sanda signaler. Prova den alternativa platsen som beskrivs ovan.

4. Baltets batteri ar tomt eller béltet ar defekt

Tomt batteri eller defekt balte. Om ett band har fungerat normalt, men pl6tsligt inte fungerar langre, kan det
vara sa att batteriet ar dott. Batteritiden ar ca 200 timmar ifall de skéts pa ratt satt (se skotsel)

Om ett batteribyte inte hjalper och andra steg i felsokningen &r utférda, bér anvdndaren testas med ett lanat
balte for att se om det fungerar da. Om det fungerar sa ar det antagligen nagot fel pa baltet.

Vid kontaktproblem mellan sensor och iQniter systemet eller sensor och klocka:
1. Ta ur och vand pa batteriet och satt ner i det i sensorn igen

2. Hall det dar i 10-15 sekunder sa nollstalls sensorn.

3. Vand pa batteriet och forsok igen.
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FELSOKNING AV PULSBALTE (SMART SENSOR)

VIKTIGT

Smart sensor och Movescount App.

1.Smart Sensor maste ha senaste uppdateringen, uppdatera gér man genom sin smartphone.

2.Movescount appen ska ocksa uppdateras till senaste version.

3.Anvandarens Smartphone maste ocksa ha den senaste uppdateringen, oavsett Apple eller Android.
4.Movescount App har en del buggar och hinner inte alltid med nar Apple och dnnu varre nar Android dndrar i sina
mjukvaror.
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MOVESCOUNT.COM - DEN ULTIMATA TRANINGSDAGBOKEN

Movescount ar Suuntos kostnadsfria traningsportal online dar varje "move” lagras i en egen traningsdagbok. |
Movescount kan du planera din tréning, folja dina framsteg, delta i grupper med likasinnade och, ifall du vill
dela dina moves med vanner pa Facebook, foljare pa Twitter o.s.v.

Borja med att registrera dig pd Movescount med samma mailadress som i iQniter, sa far du statistik pa all
traning. Valjer du dessutom en kompatibel Suunto klocka sa kan du via klockan fa kontroll pa all traning inom-
och utomhus!

MOVESCOUNT APP - BERIKA OCH DELA DINA AVENTYR

Episka stunder lever kvar i dig langre nar de sparas. Kostnadsfria Suunto Movescount App kan du anvanda
fristdende med iQniter Smart Sensor eller para ihop den med en kompatibel Suunto klocka.

Appen ger dig ett enkelt satt att félja din senaste I6prunda, cykeltur, vandring eller andra sportaktiviteter i
farten, samt mojligheten att berika, ateruppleva och dela dina dventyr for att fa ut s mycket som majligt av
varje move.

LADDA NER SUUNTO MOVESCOUNT APP

iQniter och Suunto plattform ar 6ppen och kompatibel med flera andra populéra applikationer, vilka
tillsammans gor iQniter pulssystem starkare och anvandarvanligare dn nagot annat system pa marknaden.

TIPS!

Nar Ni séljer ett pulsbalte och/eller klocka &r det var rekommendation att fraga er medlem om de dven vill
registrera att gratiskonto pa Movescount. Det ar en enkel service och tar bara en minut for er att gora.

KOM IGANG GUIDER FOR ANVANDNING AV MOVESCOUNT

Vi har satt samman tva Movescount guider och en handout fér att Ni pa tréaningscenters enkelt ska férsta hur
Ni kan jobba med Movescount!

Fordelarna med att fa era medlemmar att registrera sig for ett gratis konto pa movescount &r manga!
Det ger era medlemmar en maximal upplevelse och nytta av investeringen av pulsbélte ihop med traningen pa
just er klubb och med iQniter systemet!

Ni kommer fa &nnu mera positiva och intresserade medlemmar och Ni kommer fa dem att stanna kvar i er
klubb ldngre!

Medlemmarna kommer att dlska att fa statistik pa sin traning, inom som utomhus, de kan planera och utveckla
sin tréaning och fér dem som vill, kan de dela "moves” med vanner pa sociala medier

MOVESCOUNT - Den ultimata prisvinnande traningsdagboken!
Movescount guide — for Traningscenter
Movescount guide — fér medlemmar

Movescount guide — handout instruktion

Dessa guider finner ni i var mediabank via er AF inloggning pa www.vo2.se.
VETA MER?

Pa www.suunto.com och www.movescount.com finner Ni flera instruktionsfilmer f6r movescount.
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PULSMATNING HELA DAGEN - QNTINUOUS MODUL

Om Ni inte redan har gjortd et sa ar det enkelt att bygga ut iQniter pulsévervakning for en ny traningsyta eller
gruppsal, allt Ni behdver ar en eller flera iQniter Team Recievers, en bildskarm och en internetansluten dator.

| Qntinuous kors pulsévervakning hela dagen for era deltagare! Qntinuous fungerar precis som BasiQ/BiQing
men med i huvudsak 3 viktiga skillnader:

1. Nar deltagaren ldmnar 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 sdnds fran Qntinuous.

3. Med 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 4r sa |ang sa den stor deltagarnas upplevelse av se sina varden.

Qntinuous modul

= ig — 9
wl = BasiQ modulen
BiQing modulen
76-81 Tillaggsprogram
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GRUPPTRANING MED TAVLINGAR - MOTIVATION & RESULTAT

Det finns 3 motiverande tavlingar som ar anvandbara pa
Spinning och/eller Indoor Walking pass!

Tanken &r att dessa ska motivera deltagarna individuellt och
som grupp att kdmpa mot sina mal, de ar ocksa en ambition
att 6ka deltagarnas forstaelse att trana med ratt intensitet,
inte hardast mojligt. Funktionerna driver pa samspelet mellan
instruktor och deltagare och kan darmed 6ka hoja

traningsupplevelsen.

TRAFF PA MALET - Hit The Target (F6) ¥’ Score Counting {Fe)
Detta ar en individuell tavling dver ett Block (ett Block innehaller ett eller & oo Docaased Terda
flera Steg) som motiverar deltagaren att folja instruktorens planlagda )
pulszoner i det aktuella Blocket. Nar deltagarens puls ar lika den planlagda Chaidot
samlar deltagaren podng. Under ett Block visas tumme upp for varje ¥ 1
deltagare som traffar - eller nastan traffar med sin procent av maxpuls.
Systemet kdnner av och ger podng i slutet pa varje Steg (6vergang till nytt
Steg). Podangen ackumuleras for varje deltagare och alla deltagares samlade

poédng visas nere i deltagarskarmen.

De 3 deltagare som nar hogst poidng visas pa prispodium i slutet av Blocket!

Instruktoren satter pa poangrakning i ett Block genom att trycka pa snabbval F6,
funktionen halls aktiv till slutet av ett Block om den inte stdngs av med F6. Vill man
kora tavlingar i flera Block masta man vélja F6 igen.

Funktionen kan inte sparas tillsammans med andra instéllningar i Cardio Training

utan gors for varje pass en instruktor vill anvanda denna funktion

Poang raknas for:

5 poang: Deltagare som haller sig exakt "pa malet”

3 poang: Deltagare avviker 1 procent av maxpuls +/- fran ”pa malet”
1 Poadng: 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 - dr aktiverad sa raknas dven poang for sankt puls i ett
Steg. Denna funktion &r inford for att géra poangberédkningen mera anvandbar pa klasser dar deltagarna har
helt olika forutsattningar, en véltranad person har betydligt lattare att traffa malvardet nar pulsen ska sankas,
an vad en otrdanad person har. Hur stor fordel de valtranade har beror ocksa pa hur passet ar planlagt, ett steg
med kraftig reducering i puls ger storre fordel for den valtranade.

TRAFFA PULSZON | GRUPP — Hit Group Zone Target (F8)
Malet i ett Block ar att fa SAMTLIGA deltagare i gruppen att med sin
procent av maxpuls hamna i samma pulszon, néar alla traffar samma

Show Hit Group Zone larget {F8)

pulszon visas en bild med All In Zone “tumme upp”. Funktionen belénar
deltagarna att trana med ratt 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.
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GRUPP KALORI (F7)

Instruktor kan i forvag satta upp ett mal for hur mycket > 884 9 f\ 'i 1 i n i .

Sally Charlot
—~

kalorier hela gruppen pa ett pass ska férbruka och med
hjalp av forbestamda delmal, t.ex. var 400e kalori visa

~-
¥ |

"tumme upp”, funktionen skapar gruppkansla och Calories Burned!

00000 O

engagemang for att kimpa mot det gemensamma malet.
Grupp Kalori aktiveras med snabbval F7. Funktionen férblir & |
i 400

aktiverad tills den manuellt inaktiveras eller passet ar slut,

funktionen kan sparas ihop med andra instéllningar i k_izij‘,‘_;fﬁg:‘ «'l;.ﬁ
Cardio Training. 08:51 g }- 408

BASIQ+ MODUL - TRAFFA PULSZON | GRUPP -

Anvandning av Traffa Pulszon i Grupp anges pa fliken installningar — 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 Steg. Meddelandet poppar upp nar alla
deltagare ar inom pulszonen for de aktuella Steget. Detta kan ske ndr som helst inom Steget, alltsa inte
nodvandigtvis i slutet av ett Steg. Men ”All in Zone” kan endast poppa upp en gang i varje Steg.

VAXLA PULSVISNING

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

Ar installningen gjord i instéllningar kan
funktionen nar som helst aktiveras.

-

Informationen om Blocket syns dverst pa skdrmen

aven nar 'Vaxla pulsvisning” vaxlas av och pa med

snabbvalsknappen F3.

Genom att anvanda Vaxla pulsvisningen pa ‘

snabbvalsknappen (F3) kan deltagarna inte se sin ;

puls och % av maxpuls.

Pa det viset kan de istéllet, med stod av 00:34 —aas 000

Instruktorens coaching fokusera pa vilken kédnsla av anstrangning de kdnner i kroppen néar de forsoker halla

=E@a.

n-of‘!BB .

eller "traff pa malet", t.ex. 80 procent av maxpuls.

Det héar ger deltagaren okad forstaelse for hur deras kropp fungerar och vad som sker under traning, istallet for
att deltagarna slentrianmassigt bara ar fokuserar pa bildskarmen for att se sin puls och procent av maxpuls -
utan att forsta och kanna efter.
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FLERA VARDEN PA DELTAGARSKARM

Upp till fem (5) matvarden kan visas pa deltagarskarmen. Vardena kan visas stort eller litet.

Traningscentret bor bestamma vilken grundinstdlining man vill jobba med, normalt ar puls och % av maxpuls.
Ovriga &r Kaloriférbrukning, Anstrangningsskala (1-5) och poang.

Kalorirakningen i realtid &r fér manga deltagare attraktivt att fa se, men kanske framst ute i en konditionspark
eller ihop med ”PT small group” dar fokus ar pa komma at fettférbranning.

Vill instruktér andra installningar for sitt egna pass sa bér man aterga till grundinstaliningen nar man ar klar.
I AdmiQ gar det att |3sa instéllningar beroende pa vilja kontrollnivd man satter.

| exempel 1har man i instéllningar valt visa
Nerose of dapeay vauss (I bara ett matvarde, puls, i liten och stor text.
Hemnr

Tt A

Firet Padicipants (Team Fod)

| exempel 2 visas 5 varden, puls, % maxpuls,
poang, anstrangningsskala och kalorier.
Puls visas stort.

Find Panicipents (Team Fod)
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REKLAM | TOPP BANNERS - BIQING

INTERN & EXTERN ANNONSERING!

it . Trwmng D et Ateeterereet Bannern - annonsen visas i rullande

och rotation i toppen pa

e VI deltagarskdrmen efter varje avslutat
— pass med BiQing!

Carthe Trmang Top Barmer Nt

Systemet gor det mojligt att
tidsbestdmma nar bannern ska vara
aktiverad via start och slutdatum.
Det ar maximalt 3 annonser kan vara
aktiva/synas i toppbanner samtidigt
men Ni kan lagga upp hur manga
annonser ni vill i AdmiQ.

EXTERNT

Dra nytta av reklamfunktionen i BiQing till att tjdna pengar och/eller byta tjdnster med era partners!

Det ar fullt mojligt for aven mindre traningsenters pa 500 medlemmar och med 50 pass per manad debitera
1000kr ex moms/manad for en annonsor. Tank pa att de aktiva annonsérerna (med webbadress ifall Ni lagt in)
dven syns pa deltagarnas individuella traningsrapport (pa pdf).

INTERNT

Anvand reklamfunktionen fér att kommunicera interna budskap med Era medlemmar, gér reklam for nya pass,
for Personlig Traning, for att de ska anmala sig till medlemsfest eller vad Ni nu behdver na ut med
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VIDEO TILLAGG

Integrationen, eller tilldgget av Video funktion i iQniter ger er framst 3 intressant mdjligheter och dessa ar;

1. Videofunktion dr anvandbar for instruktorer som vill férstarka tréaningsupplevelsen pa sina pass, genom att
importera t.ex. musikvideos, Tour de France etapper och spela upp dem under ett pass. Videovisningen
ersatter pulsvisningen i aktuellt block, instruktoren kan med F4 skifta puls och videovisning i blocket.

2. Video funktionen ar anvandbar for traningscenters som internt vill informera, marknadsféra sina tjanster
genom egna filmer och/eller reklamvideo for och efter sina pass.

3. Video funktionen ger dven traningscenter med pulsévervakning i gym/konditionspark mojligheter att
erbjuda annonsorer visa videofilmer pa bildskdrmen och ddarmed ge traningscentret potentiella intakter

TRE FUNKTIONER OBEROENDE AV VARANDRA

1. For att 6ka underhallningen pa era grupp-pass kan videos 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).

2. For att visa reklam eller introduktionsfilm fére och/eller efter grupp-pass (Pre-/Post-session).

3. For att visa aterkommande med bestamd tidsintervall i Qntinuous modul.

VIDEO & MUSIK TILLAGG PA GRUPP-PASS

L ) o)

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 l6ptid i ID3Tag ar tillampliga.

Spara video till passets Block pa en USB-enhet och ta med till traningscentret for att spela upp i BiQing.

BIQING MODUL

Nér ett videospar har lagts till passet syns denna ikon i instruktérsskarmen - Snabbmeny. Genom
1
g att klicka pa den kan du véaxla video pa/av med (F4)

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

VIDEO TILLAGG FORE/EFTER PASS SAMT QNTINOUS

* Video tillagget ar tillganglig tillsammans med licens pa BiQing & nya BasiQ+

* Fore och efter pass video (pre/post session) kan kéras i bade BasiQ+ och BiQing modul.

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

¢ Det gar inte for instruktoren att valja bort visning av film i “pre-session” lage (detta styrs i AdmiQ)
¢ Stodda videofilformat begransas av VLC Player.
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(O iQuiter Cardio Training - AdmiQ S e

‘ Advertisement

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

Select Delete

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

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

Select Delete

D:\iQniter Videos\IMG_0176.mov

[v| Play video periodically (Qntinuous only)
Timetonextplay 0500 @)

Select [ Delete

D:\iQniter Videos\TestVideo.mp4

Videofilmerna ldggs in och aktiveras i AdmiQ = Instillningar 2 Reklam 2> Video
Filmerna maste finnas pa datorn eller pa en enhet (t.ex. USB) som nas fran bade Cardio Training och AdmiQ.

Den fullstdndiga s6kvagen inklusive enheten maste vara identiska pa bade Cardio Training och AdmiQ, dvs.
samma enhet maste anvandas.

Cardio Training - Pre-session (fére pass) video

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

Cardio Training - Post-session (efter pass) video

Om videon éar aktiverad i AdmiQ och den ar tillgangligt i Cardio Training sa spelas den alltid upp vid passets
slut. En "post-session” video kan inte avbrytas eller hoppas 6ver.

Nar ”post-session” videon ar klar visas traningsdata for deltagarna pa passet som vanligt.

Cardio Training - Qntinuous video

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

Videon spelas upp aterkommande enligt instéllningar som gérs i AdmiQ.
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MUSIK TILLAGG

| DesiQner programmet kan instruktéren med Musik Tillagg koppla till musik (spel lista) till sina férdesignade
traningspass. Med Musik Tillagg ar det mdjligt att synkronisera musiken med pass som kors i Cardio Training —
(BiQing) pa traningsanlaggningen.

Hemma eller pa Traningsstudion

DesiQner

1. Designa och planera
dina traningspass med
referens till musik

Musikﬁlreferens

2. Ta med musiken till iQniter Molnet

traningsstudion
Pa Traningsstudion

3. Starta traningspasset Cardio Tralnln

och starta musiken
som tillhor passet
< Start/étoppa musik

200900000

Rev 1MAR2014 (Draft)

DESIQNER

Ett tréaningspass bestar av en férplanerad “route” med olika pulszoner som deltagarna ska félja under ett pass.
Ett pass delas upp i flera Block, var och ett Block &r sammansatt av ett eller flera Steg, dvs olika pulszoner delas
i flera tidssegment under ett traningspass. For varje Block kan instruktérer lagga till ett musikspar som sen

spelas upp tillsammans med passet pa traningscentret.

MUSIK TILLAGG

En musikfil-referens skapas och sparas tillsammans med det férplanerade passet i DesiQner och bada laddas
upp till iQniter molnet. Men kom ihag! Ingen musik/spellista sparas i Designer eller iQniter molnet; endast en
musikfilreferens med albumnamn osv tillsammans med 6vrig information av passet.

CARDIO TRAINING

Nar du kommr till anldgningen och laddar upp det forplanerade passet i Cardio Training (BiQing) laddas dven
den sparade musikfilreferensen upp. Den sparade musikfilreferensen anvands for att hitta musiekn pa din USB
och for att starta musiken som tillhor traningspasset.
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USB - MUSIK MEDIA

Instruktoren tar med musiken till traningen pa musik-media (USB minne) — som de ofta ser ut idag - for att
spela upp musiken fran Cardio Training. Cardio Training anvands for att spela instruktorens spellista - pa
samma satt som nar instruktoren spelar upp musik fran CD-spelare eller fran datorns cd-rom.

Zone Distribution | ¥

Sessions | R
Session Sharing | ¥
Stage & Step ¥
Music | &

Copy stage | ¥

I I %1 oL | ]
|

L

e Vilj en mapp for att soka musik och ladda upp spellistan som finns lagrad i Passmusik och/eller
undermappar.

e Uppdatera spellistan fran aktuell mapp

e  Filtrera, sortera eller ordna spellistan.

e Spela upp ett valt musikspar fran spellistan

e Dra musik fran spellistan och slappa den pa ett Block

Forklaringar till musik indikeringar:

o | “meny listen” visas tre farg indikeringar:
= Gron - langden pa musiken passar
= ROd - musiken ar for kort
= Gul - musiken ar fér lang

o “Not tecken” (“not” som i musikstycke)
=  Enbart “not tecken” (musiken &r ok)

= “not tecken” + rott snedstreck (musik ar inte tillgédnglig pa aktuell musik-enhet)

e Spela upp musiken i samband med det 6ppnade passet.

Anvand ikon ”split at Music Cursor” (Dela med musik markor) for att dela upp det aktuella steget nar
du spelar.

e Exportera musik som tillhér det 6ppnade passet till USB-minne for uppspelning i Cardio Training.
Musik exporteras alltid till en (USB) undermapp med namnet "SessionMusic" (pass musik).
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L —— ———
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Sally Ann Brian
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63%

Lisa Mona Thomas

e Musik information ar endast synlig pa Instruktorsskdrmen - inte pa deltagarskdarmen.
e Musik som ska spelas upp fran Cardio Training maste finnas tillganglig pa USB-minne i en undermapp
"SessionMusic". (Passmusik).
e Nar ett pass med tillhérande musik har valts i Cardio Traning visas ikonen med "not tecknet".
e |kon med ”"Not tecknet" anvands fér starta/stanna musiken.
e | passoversikten langst ner pa instruktorsskarmen visas “not tecken” fér de olika Blocken med
tillhérande musik:
o Endast "not tecken” - musiken ar ok
o ”"not tecken + rott utropstecken - musiken ar kortare an Blockets langd
o ”"not tecken + rott snedstreck - musiken ar inte tillganglig pa (USB) undermapp SessionMusic
(passmusik)
o ”"not tecken” + rott kryss - musiken tillhér inte Blocket.
e  Nar passet startar, kommer medie-spelaren spela musiken synkroniserat med Blocket.
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MAXPULSTEST PA CYKEL

Av Mikael Durenius, Master Trainer iQniter, Licensierad personlig trdnare & kostrddgivare

INSTRUKTION TILL INSTRUKTORER

Maxpulstest ger den som trdnar méjlighet att komma néra sanningen om hur hart hjdrtat kan sla. Med rdtt
maxpuls inlagd i systemet far deltagarna mer ut av sin tréning. Oavsett om deltagaren sitter pa cykel eller
springer, dr madlet att fa upp pulsen pa sG hég niva det bara gdr. En maxprestation dr inte enkelt, man bér ha
cyklat ett tag innan man ger sig pa ett test. Det dr tufft fysiskt och mentalt att genomféra testet, som
instruktér mdste du informera deltagarna om detta. Vi blir bra pd det vi trdnar och det gdller dven fér maxtest.
Ibland krévs det ett flertal forsék for att verkligen fa till den optimala véigen till att maxa hjdrtat.

TESTET

Nedan test ar en mall som justeras utifran vem som kor maxpulstestet. Malet &r att stegvis forbereda kroppen
pa att maxa i sista arbetsintervallet. Det kan innebara att nagon ska kora langre/kortare pa ett arbetsintervall
jamfort med nagon annan. Vi rekommenderar att instruktoren lar sig anvdnda testet med en deltagare forst,
nar instruktoren har mer erfarenhet gar det utmarkt att kéra i mindre grupp pa 6-8 personer.

1. Se till att deltagaren varmer upp ordentligt i 10-20 minuter fore testet. Borja i ett mycket lagt tempo och
Oka intensiteten kontinuerligt sa att kroppens syreupptag hinner komma igang. Om man o6kar intensiteten for
snabbt kommer deltagaren att ha mjélksyra i musklerna nar testet inleds. | slutet av uppvarmningen ska man
vara uppe i ca 70-75 procent av deltagarens berdaknade maxpuls.

2. Efter en kort andningspaus paborjas det forsta arbetsintervallet. Inled i samma tempo som uppvarmningen
avslutades. Under intervallet, som pagar i cirka 3 minuter, 6kas tempot gradvis. Den sista delen ska deltagaren
ligga stadigt pa runt 80-84 procent av berdknade maxpuls.

3. Lat deltagaren vila aktivt tills pulsen ater sjunkit till 70-75 procent av berdaknade maxpuls. Syftet med aktiv
vila ar att fa bort den mjolksyra som samlats i benmusklerna utan att aktivitetsgraden i kroppen sjunker alltfor
mycket.

4. Det andra arbetsintervallet innebar ocksa 3 minuter gradvis 6kning. Den har gangen inleder deltagaren i ett
nagot hogre tempo an under forsta intervallet. Tempot stegras darefter gradvis och sista delen ska deltagaren
ligga stadigt pa runt 88-90 procent av berdknade maxpuls.

5. Efter det andra arbetsintervallet ar det dags att vila aktivt igen, men den har gangen tills pulsen har sjunkit
till 75 procent av beraknade maxpuls.

6. Under det sista arbetsintervallet ska farten stegras gradvis under 3-4 minuter. Var noga med att inte farten
Okas alltfor snabbt. Da kroknar man latt innan maxpulsen. De sista 30-60 sekunderna ska man maxa sa snabbt
man bara orkar. Rekommendationen &r att deltagaren star upp och cyklar i slutet for att na maxpuls. | testets
slutskede ar det nédvandigt att du som instruktor peppar deltagaren intensivt. Utan denna motivationshéjning
blir det klart svart att verkligen na upp till maxpulsen.

7. Efter testet rekommenderas en ldtt nedvarvning pa 10-20 minuter for att skélja rent benmusklerna fran
mjo6lksyra och stimulera aterhamtningen.

OBSERVERA

GOr aldrig ett maxpulstest med nagon som:

Nyligen varit sjuk.

Kanner sig lite "off” (sovit daligt, atit daligt)

Trénat mindre dn 12 timmar innan testet.

Har hjartproblem.

Ater hjartmedicin.

Ar du, eller deltagaren, det minsta osaker sa ska testet INTE genomforas.
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KALORIFORBRUKNING | IQNITER OCH SUUNTO

Idag har de flesta pulsmatare och pulssystem en funktion for att berdkna kcal forbrukning. Observera att det ar
en berdkning, en pulsmatare kan inte mata energi och kcal forbrukning exakt.

Det som avgor hur manga kalorier som forbrukas under traning ar hur mycket arbete som har utforts. |
viktbdrande aktiviteter (promenader, |6pning, etc.) kommer darfor kroppsvikten har stor betydelse for det
arbete som utfors.

Under uthallighetstraning beror kcal forbrukningen av

1. Hur bra form du ari
2. Hur hart du trénar (intensitet) och
3. Varaktighet pa traningspasset (tiden)

Punkt 3 - varaktigheten av traningspasset - ar mycket latt att avgdéra med sakerhet. Osakerheten ar relaterad
till punkterna 1 och 2.

Ett pulssystem eller en pulsklockas priméara syfte ar att tala om fér oss hur hart vi arbetar, och det gor dessa
mycket exakt och bra. Men vi maste veta din verkliga maxpuls for att anvanda verktygen pa ett effektivt satt.

Maxpulsen ar [att att bestdmma med rimlig noggrannhet genom ett maxpulstest. Men ar fel maxpuls inlagd ar
det en felkalla for ett riktigare kcal berdkning, eftersom berdkningen styrs efter antingen for lag eller for hog
arbetsintensitet.

Aven om det finns ett linjart samband mellan hjirtfrekvens och hur mycket syre som du anvinder under
langvarig uthallighetstrdning, kan pulsen paverkas av andra faktorer. Stress, hog temperatur, koffein, sjukdom
etc. ar samtliga majliga felkallor i pulsmatningen och darmed kcal berdkningar.

Den riktigt stora felkallan ar dock knutet till maximal syreupptagning. Det finns inte manga som kanner till sin
maximala syreupptagning, vilket gor detta en stor felkalla i kcal berdkningar.

Vad vi vet med sdkerhet ar att en liter syre frigor ca 5 kcal. Hur hog syreupptagning du har kommer darfor vara
av stor betydelse for mycket kcal du forbranner under ett traningspass.

En bra uthallighetstranad person kommer darfor att kunna forbranna mer kcal 4n en som ar samre tranad ifall
de trdnar med samma intensitet, matt i procent av maxpuls.

Den valtranade personen har bade storre syreupptagningsférmaga och battre formaga uppratthalla en hog
arbetsintensitet 6ver tid 4n en som ar daligt tranad, och kommer darmed férbranna mer kcal.

I iQniter pulsmatningssystem registreras din aktivitetsniva (antal traningstimmar per vecka) och den spelarin i
hur hég syreupptagningsformaga som systemet berdknar att du har. Ju hogre registrerad aktivitetsniva, desto
hogre forvantad syreupptagningsformaga och darmed hogre Kcal forbrukning.

Om du upplever en obalans mellan berakningarna fran iQniter och t.ex. fran en Suunto klocka eller via
Movescount ar tipset att kontrollera om du ar registrerad med samma AN varde pa samtliga platser.
Ar det fortfarande markanta skillnader kan de enkelt rattas till genom att andra AN i iQniter eller vice versa.

OBS!

Var overgripande rekommendation ar att INTE fokusera allt fér mycket pa Kcal berdkningarna da dessa inte ar
exakta, se istallet till att fokusera pa att trana med ratt intensitet, regelbundet och sok efter harliga
traningsupplevelser!
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