Qsports.

QSports™
-Din privata per sonliga coach

Oversikt

QSports ar basta mjukvaran fér utomhusaktivitet och for tréning och uppfdlining av
tréningsdata. Har kan du ta del om hur din kropp mar, paverka och uppmuntra din
traning och framfor allt se hur framgangsrik din traning ar. Du kan &ven fa hjalp med
och skapa din egen plan for viktminskning.

Track Analysis Health Control Graph Statistics Fitness Plan
Detailed and organized Monitor your weight by isucliedsiatiicsdita Project your fitness plan

frack info burned calories
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Spelain dina olika motions och sportaktiviteter
e Summera data - Spela in dina aktiviteter och du kan latt f& en detaljerad analys

av fid, distans, hojd och fart p& dina aktiviteter.



Summary Information Diimnes Das % of Total

Track Name Track2008/10/18_03:45 RNstance £20 2009
Sport Type Cycling Ascent 23km 54
i Dx 2.8 km 6.6
Start Time 2008/10/18 03:45:57 sret
End Ti 2008/10/18 07:09:12 Hat 2121 £8.0
nd Time 2 / 09:12 . —
B % of Tota
Time Zone eitEEssr
Total Time 03:23:15 100.0
‘Weather Cloudy with shower
+ Moving Time 02:14:02 65.9
Al d Rambow Bike Club
e et Ascent 00:06:30 32
Rainbow Brid
Aar Fac Y e Descent 00:08:38 42
End Place Rainbow Bridge Flat 0155544 6.0
Note Circle: Rambow Bridge to Gaundu Stopped Time 01:00:13 EYR
Spocd Daa
Total Time (h:m:s) 03:23:15 04:47 pace Overall Speed 12 km/h
Moving Time (h:m:s) 02:14:02 03:09 pace Maximum Speed 32 km/h
Distance 424 km Moving Speed 18 km/h
Moving Speed 18 kmhavg. 32 km'h max. Ascent 21 km'h
Elevation Gain +285m / -290m Descent 10 km/h
Calories 938.3 KCal Flat 19 km'h

e Import/Export fonster — Férenklar arbetet med att importera och exportera
fardspdr, och goér det enkelt och bekvéamt.
e Sportkategori — Sportkategori kan vdljas t.ex. Cykling, springa, vandra, motorcykel,

rodd, skid&kning, Multi-Sport eller annat.

~ b etivity Type -
v| Cycling v| Bowing
| Bunning ¥ Shiing
o ¥ MultiSport
Motor Cancling =1 Other

e Fardsparhantering — Automatiskt klassifieras fardspdren | sportkategori, ménad
och &r. S& du kan 1att hitta det spdr du sdker och vill titta pd.
e Diagramanalys — Two-dimensionell 2-data diagramanalys med parametrarna fart,

hojd, distans, tid, acceleration och total analys fér 1att jamfdrelse.
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® 2-Markeringsanalys - Vill du veta fart eller annan parameter mellan tvé punkter?
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Halsa och Fitness hantering

Fitness mal - Stallin dina personliga data sdsom fodelsedaget,  kén, ldngd,
startvikt, stall sedan in din 6nskevikt och tidsschema. QSports™ tillverkar och gor

en anpassad personlig Fitness Plan for dig.

Current Weight:

Eemaining weight ta be lost:

Estimated completion time:

Activity level: Aftle |

Daily calories need.: KCal per day
Calorie intake allowance: KCal per day
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Workout mal - Stdll in din workout plan med vecka/mdanad/ar fér Workout tid mail,

distansmdl, férbranda kalorier och frekvens.
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-~ Betivity Type
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e Kalendarkontroll & Summering — ndr du gor eft workout pass idag fér du en leende

smile. Ju mera distans eller kalorier du férbrénner ju storre leende fér du.
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e® Fitness status f6ljning — ndrhelst du stdller upp dina mal kan du alltid félja din
Fitness staus



Weight: 52.5kg, BMI: 18.8 Goal: 52.0kg, BMI: 18.6 Start:
P Date: 20081215

Underweight Mormal Weight Overweight 0 Weight: 540k
BMI <18.5 BMI18.5" 24.99 BMI:25 " 29.99
< 51.6kg 51.6kg ~ 69.7kg 69.7kg ~ 83.6kg Cu _
| Date: 200901113
Weight: 52.5 kg

General Body Fat Percentage Categories [for Women %6fat): 23.0 Time: A weskis) L digts)

EssentialFat Athletes Fitnes: Weight Loss: 1.5 kg
Body Fat Body Fat Body F: 5
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® BMI och kroppsfettinfo — QSports™ Idmnar BMI (Body Mass Index) vérdet och

berdknar Body Fat procent for hdlsosam referensdata.

Motion blir statistiska grafer
® Bar Chart View - Enligt dina dagliga inspelningar lags ett medelvarde in for

mdanad/vecka/dag/aktivitet och sporttyp.
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e Tabelloversikt —referens fill din dagliga sportaktivitet visas en grafisk tabell over

daglig sportaktiviteter, tabellen visar vad som utforts med méanad/vecka/dag

och typ av aktivitet.



