


LABORATORY (Body-i analyysi*)  

>> FRWD F- B- ja W-sarjan urheilutieto-
koneet tarjoavat täydellisen RR-sykevä-
litallennuksen, joka on aikaisemmin ollut 
saatavilla vain parhaissa sykemittarimal-
leissa. Voit analysoida EPOCia, hapen- ja 
energiankulutusta, ventilaatiota, hengi-
tystiheyttä, harjoitusvaikutusta ja niiden 
kehittymistä suoritus suoritukselta. 
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•  EPOC

•  Hapenkulutus

•  Hengitystiheys

•  Energiankulutus 

•  Harjoitusvaikutus 

•  Ventilaatio

•  Keski- ja maksimisyke 

*  lisätietoa Laboratory-lisäpalvelun ominaisuuksista saa osoitteesta 
 http://www.firstbeattechnologies.com/

Laboratory
Laboratory on Trainer-palveluun liitettävä lisäpalvelu, jolla suorituksen 
analysointiominaisuudet laajentuvat uudelle tasolle. Laboratory-
lisäpalvelun käyttö vaatii toimiakseen Trainer-peruspalvelun.



VALMENNUKSEN KULKU   

>> Palvelun hankkimisen jälkeen henkilö-
kohtainen valmentaja valitaan palvelun 
MyCoach -osiossa esiteltyjen valmenta-
jien joukosta.,Valmentajien tarkempiin 
esittelyihin voi tutustua sisäänkirjautu-
neena Traxmeet-palvelussa.

Valmentajan valitsemisen jälkeen täyte-
tään valmennuksen aloituskysely, jossa 
määritellään mm. omat fyysiset mitat, lii-
kunta-aktiivisuus ja valmennukselle ase-
tettava tavoite. Tämän jälkeen tehdään 
kuntotestit palvelun ohjeiden mukaan ja 
syötetään tulokset palveluun. Kuntotesti 
koostuu lihaskuntotesteistä ja kymme-
nen (10) kilometrin juoksulenkistä.

Lähtökyselyn ja kuntotestien pohjal-
ta henkilökohtainen valmentaja tekee 
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kuuden viikon harjoitusohjelman, joka 
ilmestyy harjoitusmerkintöinä palvelun 
kalenteriin. Ohjelma alkaa kukin viikon 
maanantaina. Kalenterissa voidaan 
siirtää valmennusohjelman harjoituksia 
sopivammalle päivälle ”Drag and Drop” 
–menetelmällä.

Kuuden viikon jakson jälkeen tehdään 
uusi kuntotesti, jonka perusteella val-
mentaja tekee seuraavan kuuden viikon 
harjoitusohjelmajakson kalenteriin.

MyCoach–palvelun sopimusjakso on 
minimissään kuusi kuukautta, jotta 
ohjelman ja kunnon kehittymisen seu-
rantajakso on riittävän pitkä ja har-
joittelulle saadaan tavoitteen mukaista 
vastinetta. 

MyCoach
MyCoach on Trainer-palveluun liitettävä lisäpalvelu, jossa harjoitteluun 
astuu mukaan oikea valmentaja maailman huipulta. MyCoach-
lisäpalvelun käyttö vaatii toimiakseen Trainer-peruspalvelun.


