Oo‘g Firstbeat.net

Pikakayttoohje: Firstbeat Kuntovalmentaja

Kuntovalmentaja  on avaimesi hyvaan kuntoon!

Valmentaja:
Kertoo harjoitteletko oikein suhteessa kuntotasoosi ja tavoitteeseesi.
P Alykas paivittyva harjoitusohjelma.
Voit asettaa tavoitteesi.

Harjoituspaivékirja: e
Yhteenvedot harjoittelustasi.
Harjoitusraportit.
Kehittymisesi seuranta.

Yhteydenpitovéline: o -
Opastusta omaohjaajaltasi.
Kannustusta ja tsemppia kavereilta.
Nain k irjau dut ensimmaisté kertaa
1. Avaa www-selain tietokoneellasi.
2. Siirry osoitteeseen www.firstbeat.net. K|l i kkaa sivun oi keasta

painiketta.
3. Téayta seuraavat tiedot:
Kayttajatunnus ja salasana. Olet saanut ne palveluntarjoajaltasi.
Valitse ohjelman kieli (suomi, ruotsi, englanti).
Paina OKirjauduo painiketta.
4. Vastaa aloitusoppaan kysymyksiin, mm: Voit valita myos pika-aloitusoppaan.
Nimesi ja yhteystietosi. Muista vaihtaa salasana!
P Henkilokohtaiset taustatietosi mm. pituus, paino.
Liikunta- ja aktiivisuustietosi. Vastausten perusteella Kuntovalmentaja arvioi sinulle
sopivan aloitustason. Voit muuttaa tavoitetta mydhemmin.
5. Tar ki st a t i etjadoita Kuozalmeraajad Kayttd.j e 6

Na&in harjoittelet Kuntovalmentajalla

1. Tee harjoitus Kuntovalmentajan antamien ohjeiden mukaan.
2. Tallenna harjoituksen tulos Kuntovalmentajaan aivan kuten sen toteutit i vaikka olisitkin
poikennut ohjelmasta.
Kuntovalmentaja arvioi harjoituksen vaikutuksen kunto osi harjoitusvaikutuksena 1.0-5.0
Harjoitusohjelmasi tulevat harjoitukset paivittyvat sen mukaan, minkéalaisen
harjoituksen olet tehnyt.

Voit tehdd jatallentaa  harjoit uksiasi usealla eri tavalla

> Harjoitusvaikutus:
sykelaitetta.

[ 2 Syketaso: Avuksi kdy mika tahansa sykemittari, joka nayttaa harjoituksen aikana
toteutuneen keskisykkeen.

> Kéavelty tai juostu matka: Voit harjoitella reitill, jonka pituus tunnetaan ennalta tai voit

| 2

Voit kdyttdd apuna mité tahansa harjoitusvaikutusta mittaavaa

mitata matkan GPS:n, juoksuanturin tai askelmittarin avulla.

Rasitustason sanallinen kuvaus: Voit valita rasituksen tuntemustasi parhaiten
kuvaavan vaihtoehdon kayttoliittymé&ssa.

Suora syk etietojen lataus sykemittarilta *. Voit myOs mitata harjoituksen tallentavalla
sykemittarilla. Harjoituksen jalkeen kytke laite tietokoneen USB-porttiin, jolloin harjoitus
ladataan automaattisesti Kuntovalmentajaan. Kuntovalmentaja tunnistaa ja analysoi
harjoituksesi automaattisesti.

*Yhteensopivat sykemittarit tata toimintoa varten: Suunto t6, Memorybelt. Polar RS800, CS600. Jos
Kuntosalillasi on kéaytdssa syketunnit ja Firstbeat Monitor, tallentuvat harjoitukset automaattisesti
Kuntovalmentajaan.

yl @akul masta oKir

K. . j,auduo . .
Harjoit usvaikutus kertoo yhdella numerolla harjoituksesi
kuntovaikutuksen

P Opit tietdmaan mika on riittavan
kovatehoinen harjoitus kehittdméan
kuntoasi.

P Maltat tehda myaos riittdvan kevyita
harjoituksia kehittaéksesi
peruskuntoasi.

5.0 Hetkellinen ylikuormitus

40-4.9
3.0-3.9

Erittéin kehittéva harjoitus

Kehittava harjoitus

Eikohén ldhdetd

treenaama an!



http://www.firstbeat.net/
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Kotisivulla yleiskatsaus liikuntaasi yhdella vilkaisulla

P Koti i sivu aukeaa ensimmaisena kirjauduttuasi Kuntovalmentajaan
P Voit Klikata kutakin aluetta suuremmaksi, jolloin n&et tiedot yksityiskohtaisemmin.

Kysy ohjaajalta Katselu nakyma -valilehdella Koti Kuntovalmentaja Valikko

Laheta sdhkopostiviesti valitsemallesi voit katsella muiden Siirry Koti 1 Siirry Kuntovalmentaja 1 ndkymaan, Muuta asetuksia,

ohjaajalle. harjoitustietoja olettaen etta olet nakymaan. nahdaksesi harjoittelusi ja seuranta, www -
NN saanut ko. henkilolté oikeudet. harjoitusohjelmasi paivakohtaisesti. ohjeet

Harjoitusryhméat  -vélilehdella
voit liittyd ja poistua harjoitusryhmista.

=

wuntovalmentaja ' .Tpalikko . x

Harjoituskuormasi seuranta
Kertoo oletko harjoitellut:
1 Sopivasti

Harjoituksesi viimeisen neljin vilkon ajalta Viimeisin harjoitus 03.09 2009

M Liianvahan,tai 0 Feee----- L) Harjoitusvaikutus: 3.2
1 Liian paljon £ Kesto:  1h38min
suhteessa kuntotasoosi ja tavoitteeseesi. 2 = Energianiuiutus: 884 kCal
2
Viimeisin harjoitus i o
. . . . .. . . . I 0
Yks_lt_yISkOhtals?t tledOt viimeisimmasta 'Vk36 'Vk37 'Vk3s 'Vk39 'Vkao 1214 1231 1238 12:35 1243 1243 1356 1303 1340 1347 13:34 1331 1338 1345
harjoituksestasi.
________________________________________ Suurenna | _ . Suurenna
Harjoitusyhteenveto Tiedotteet
Harjoitusyhteenveto | @ °
Viikko- ja kuukausitasolla viimeaikaisesta
harjoittelustasi. Eniten harrastamasi lajit. T — kel = Edelinen sisdankirautun ses l115.01.2010
Vhisens - e i . " Pikavalinnat
Talla viikolla o 0.0 min 0 0 | Lisd uusi harjoitus tille paiville | | joittelusi tavoite |
Tissd kuussa 2 3t31 min 1037 o | Tulosta harjoitusohjelma ‘ ‘ Harjoitusopas |
. Suurenna . ? Suurenna
1 : .
| | |
| | |
Suurenna -painike Tiedotteet Pikavalinnat
Voit suurentaa kutakin aluetta néh déksesi tiedot Viimeisin Suoraan keskeisimpiin
yksityiskohtaisemmin. kirjautumiskertasi. toimintoihin.




Mittaukset -valilehdella
voit muokata tallentamiasi sykemittauksia.

Kalenteri

Vaalealla taustalla korostetut 10 péaivaa
nakyvat oikealla harjoitusohjelmassa.
Harjoituksen sisaltavat paivat (toteutuneet

tai suunnitellut) on esitetty tummennet tuna.

Selaa kuukausia nuolpainikkeiden avulla.

Harjoitusohjelma
Paivakohtainen suunnitelmasi lepo- ja
harjoituspaivineen.

1 Kuluva péiva on keltaisella.

1 Valittu paiva on kehystetty punaisella.

Liiku paivien valilla ylapalkin nuolilla tai
klikkaamalla paivaa hiirella.
1 Keltaiset pylvaat: suunniteltujen
harjoitusten Harjoitusvaikutus 7 arvot.
1 Vihreat pylvaat: tehtyjen harjo itusten
Harjoitusvaikutus-arvot.
1 Pylvaan alla harjoituksen kesto ja
energiankulutus.

Info
Ohjeita Kuntovalmentajan kayttdmiseen.

Harjoituksen tiedot

Suunnitellut harjoitukset: Ohjeet
harjoituksen suorittamiseen. Rasitustason
sanallinen kuvaus on esitetty oikealla
kohdassa oOkuvauso.

Toteutuneet harjoitukset.: tiedot mita olet
harjotuksista tallentanut.

tehdysta harjoituksesta séahkopostiisi.

valitulle péivéalle harjoituksen.
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Lisatiedot

Harjoituksesi lisatiedot (suunniteltu tai toteutunut ),
esim. lihaskunto- tai intervalliharjoitu ksen
yksityiskohtaiset tiedot sek& huomiot ja kommentit.

Ei harjoitusta (Manua)).: Valitulle
paivalle ei suunnitella harjoitusta.




