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Basta kund!

Gratulerar till din nya ENERGETICS traningsutrustning.
Innan du borjar trana vill vi dela med oss av ndgra bra
traningstips som har utarbetats i samarbete med ledande
europeiska idrottsforskare. Vi énskar dig mycket néje och
framgang med din traning!

Ditt ENERGETICS Team

Innehall

Inledning
Traningsparametrar
Traningsteknik

Traning

Viktminskning, kostrad och
Cross training
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Inledning

Vad far jag ut av min trdning?

Energetics Ellipsmaskin &r skonsam mot lederna och ger en allsidig traning.
Den ellipsformade rérelsen innebar att belastningen pa ryggraden och lederna minskar jamfért med
tex. 16pning utomhus eller pa [6pband.

M. pectoralis major
M. deltoideus
M. deltoideus
M. trizeps brachii

M. latissimus
M. brachialis dorsi
M. biceps
brachii

M. glutaeus

maximus
M. flexores

carpi

M. sartorius

' M. quadriceps

femoris
M. rectus

Mm. ischiocrurales
femoris

M. gastrocnemius

Traning med ellipsmaskin forbattrar din kondition och styrka. Beroende pa vilken malsattning du har
med din trdning, kan du bl.a. férvanta dig féljande positiva effekter:

- viktminskning

- starkare hjarta

- fastare kropp

- 0kad styrka i armar och ben

- battre blodcirkulation i musklerna

- battre andningsteknik

« sankt vilo- och traningspuls

- forbattrad stresshantering och minskad stresskansla

- 0kad prestationsformaga saval i vardagslivet som vid sport och motion
- Okat sjalvfortroendet och sjalvkansla

- avspandhet och positivt tdnkande.
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Vad skall jag tanka pa?

Ellipstraning passar de allra flesta och dr dessutom sarskilt skonsam for lederna. Men givetvis skall du
inte trana vid vissa sjukdomistillstand, skador etc. Se ocksa Sakerhetsavsnittet i monteringsanvisning-
arna. Tréna inte vid:

- akut sjukdomstillstand med feber, hosta, t.ex. influensa eller annan infektionssjukdom

« allmén sjukdomskansla.

Radfraga lakare

- vid ortopediska problem (ben, leder)

- vid pagdende ldkemedelsbehandling

- vid nedsatt funktion hos hjarta, lungor eller andra organ

-om du dr aldre &n 35 ar, inte har trdnat tidigare eller haft ett Iangt uppehall fran all sport/motion
- vid diabetes, hogt blodtryck och luftvagssjukdomar

- om traningen avser rehabilitering efter sjukdom/skada.

For basta mojliga traning — tank alltid pa att:

- Vérma upp fore traning (se s 009 "Traning").

« Anpassa belastning/intensitet optimalt med hjalp av pulsklocka eller wattmatare (se s 006 "Belast-
ning").

+ Anvanda ratt gangteknik (se s 009 "Traning").

- Regelbunden traning ger 6nskat resultat.

OBS! Avbryt alltid traningen vid smérta eller annan kansla av obehag!

Traningsparametrar

Vad vill du uppna med din traning?
Fatburn/Health

fettforbranning, viktminskning, friskvard och hélsa
Ett program som branner fett och stimulerar amnesomsattningen. Du trdnar med 1ag intensitet och
kontinuerlig belastning vilket 6kar din fettforbranning och starker ditt immunforsvar.

Cardio

béttre kondition och starkare hjart/karlsystem
Traning for hjérta/karl som ger forbdttrad cirkulation och dven positiva effekter pa blodtrycket, blodfet-
terna och blodsockernivaerna. Hjartmuskeln starks och du 6kar din allmédnna prestationsformaga.

Power

forma kroppen, byggs muskler och styrka
Powerprogrammet ar sérskilt effektivt for muskulaturen, vavnaderna och nar du vill forbattra styrka och
uthallighet. Den riktade tréningen bygger upp musklerna och formar kroppens “problemzoner’”.
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Vilken traningstyp ar du?

Med véra traningsprogram skapar du enkelt dina individuella trdningsmal och kan trédna pa den tid och
med den intensitet som passar dig och din konditionsniva. Bérja garna med att gora foljande test for
att fa fram din personliga Fitnesscheck. Svara pa fragorna, ldagg ihop dina poang och se vilken tranings-
typ som ndrmast motsvarar dig och din traningssituation. Nar du har trénat en viss tid bér du géra om
testet for att se om du ev. bor tréna pa en annan niva.

Fitnesscheck Podng

Alder
Under 30 ar
30-50ar
Over 50 &r

+ Minska din kroppslangd med 100 (t.ex. 165 cm minus 100 = 65 kg).
+ Jamfor det varde du far med foljande tabell:

Overvikt

Min verkliga vikt dr mer an 10% hogre an det beraknade vardet
Normalvikt

Min verkliga vikt stammer (£10%) med det berdknade vardet
Undervikt

Min verkliga vikt ar mer an 10% lagre an det beraknade vardet

Antal traningstillfallen

Fler an 2 ggr i veckan

Regelbundet 1 - 2 ggr i veckan

Aldrig eller i genomsnitt mindre an 1 ggr i veckan

Podng
Bra kondition 4
Medelbra kondition 2
Mindre bra kondition 0

Resultat

2-6 podng: Wellnesstypen. Vi rekommenderar dig att starta med
Wellnessprogrammet.

7 - 10 poang: Fitnesstypen. Vi rekommenderar dig att starta med
Fitnessprogrammet.

11 - 14 poéng: Performancetypen. Vi rekommenderar dig att starta med
Performanceprogrammet.
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Hur skall jag trdna?

Foljande traningsprogram visar exempel pad genomférande och frekvens. For optimal belastning utga
fran pulsvarde eller wattvérde. Se dven s. 007 "Trana med ratt belastning’”.

Program Fatburn/Health

Mal Genomférande

fettforbranning/ “Easy walk” (se s 010) med 55 % - 70 % av din maxpuls

viktminskning/
friskvard och hélsa

(% av 220 minus alder) eller med ett

wattvdrde motsvarande 1 - 1,5 ganger den egna vikten

(kg x 1,5 = maximalt wattvirde).

Forklaringar se s. 007 "Trana med rdtt belastning”

Wellness
2-3ggriveckan
20 - 25 minuter

Fitness
2-3ggriveckan
25 - 30 minuter

Performance
2-3ggriveckan
30 - 40 minuter

Program Cardio
Mal
Kondition och

forbattring av
hjart/kérlsystemet

Genomférande

"Easy walk” (se s 010) med en maxpuls pa 70 % - 80 %

(% av 220 minus alder) eller med ett

wattvarde motsvarande 1,5 - 2 ganger den egna vikten

(kg x 2 = maximalt wattvirde).

Forklaringar se s. 007 "Trana med ratt belastning”.

Wellness
2-3ggriveckan
15 minuter

Fitness
3-44ggriveckan
15 minuter

Performance
3-4ggriveckan
20 minuter

Program Power
Mal
forma kroppen,

Okad styrka och
uthéllighet

Genomfoérande

3 min “Easy walk” (se s 010) i lagom tempo. Oka sedan hastigheten under 2 min eller
vaxla till “Leg eller Power walk” (se s 010). Darefter dter 3 min “Easy walk”.

Upprepa under 3-2-3-2 minuter med 80 - 90 % av din maxpuls (% av 220 minus
din alder), eller med ett wattvdarde motsvarande 2,5 ggr den egna vikten

(kg x 2,5 = max wattvirde).

Forklaringar se s. 007 "Trana med rétt belastning”

Wellness
rekommenderas

Fitness
2-3ggriveckan
15 minuter

Performance
3-49ggriveckan
15 - 20 minuter
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Trana med rétt belastning

For att du skall trdna med optimal belastning kan du valja att utga fran ditt maxpulsvarde eller maxi-
mala wattvarde*.

Berakning av maxpulsvarde ("Heart Rate”)

Nedanstdende diagram visar exempel pad maxpulsvérde vid olika dldrar och trdningsprogram.
OBS! Var alltid noga med att ditt pulsvarde under traning inte dverstiger ditt maxvarde, dvs. 220 minus
din alder!

Berakning
Maximal hjartfrekvens/maxpuls =
220 minus din alder

Program Fatburn/Health
Intensitet = 55% - 70% av maxpuls

Program Cardio
Intensitet = 70% - 80 % av maxpuls

Program Power
Intensitet < 90% av maxpuls

Exempel
Du dr 30 ar och vill trdna med programmet
Fatburn.

Berdkning: 220 — 30 = 190
55%av190=114
70% av 190 = 133

Din maxpuls bor ligga mellan
114 och 133 slag per minut.
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Datorprogrammet Heart Rate**
Efter instéllning ©kar datorn automatiskt intensiteten till angivet maxpulsvarde (oberoende av hastighe-
ten). For instéllning av datorn, se anvandarinstruktionen.

*

endast produkter med wattfunktion
** endast produkter med datorprogrammet Heart Rate
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Traning med Wattvarde (Watts)*

Traning med wattvarde visar den exakta traningsintensiteten eftersom watt méter den faktiska presta-
tionen. Darfor anvands wattstyrd traning t.ex. vid rehabilitering.

Vid rehabiliteringstréaning kan man bestéamma ett malvarde genom att utga fran ett belastningstest. Vid
rehabiliteringstraning, kontakta alltid lakare.

Sa har beraknar du ditt maxvarde i
enheten watt

Program Fatburn/Health
1-1,5 ganger kroppsvikten
(kg x 1,5 = maxvarde)

Program Cardio
1,5 - 2 ganger kroppsvikten
(kg x 2 = maxvarde)

Program Power
2 - 2,5 ganger kroppsvikten
(kg x 2,5 = maxvarde)

Exempel
Du véger 80 kg och vill tréna med
programmet Fatburn.

Berdkning: 80 x 1 =80
80x1,5=120

Leistung (Watt)

o wn o wn o wn o wn
n n © © ~ ~ 0 0 X . . .
Ditt maximala wattvarde bor ligga

Gewicht (kg) mellan 80 och 120 watt.

Datorprogrammet Watts*
Efter instéllning 6kar datorn automatiskt intensiteten till angivet maxvarde (oberoende av hastigheten).
For instalining av datorn, se anvandarinstruktionen.

Forinstallda datorprogram**

Med dessa program kan du tréna med olika profiler (se datorn). For att du skall tréna pé din personliga
prestationsniva (Fatburn/Health, Cardio och Power) skall du alltid berdkna och kontrollera ditt maxpuls-
varde och/eller ditt maximala wattvarde*. Utga alltid frdn detta varde och anpassa hastighet/motstand.
Betr. férinstéllda program, se anvandarinstruktion for dator.

Hela programmet b6r omfatta mellan 10 och 30 minuter.

*

endast produkter med wattfunktion
** endast produkter med forinstéllda datorprogram
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Installning av redskap*

Stall in fotpedalerna sa att du far en bekvém gang-
stallning med lagom avstand till handtagen (se bild).

Viktigt! Genom att anpassa langden pa handtagen
kan du andra den elliptiska rérelsen. Med léngre
handtag behdver du inte boja benen lika mycket och
rorelsen blir enklare att utfora.

Traning

Rorelseteknik

Ellipsmaskinen mojliggor olika rorelsetekniker. For en optimal rorelse bor du alltid ha benen latt bojda.
Darigenom undviks ocksa onédig belastning av ryggraden och du far basta mojliga traningseffekt.
Huvudet skall inte réra sig upp och ner medan du trénar, Forsok att halla huvudet i samma hojd och sa
rakt som majligt — som en forlangning av ryggraden.

Uppvarmning

Vérm alltid upp fore traning genom att ga lugnt i 2 - 3 minuter med Easy walk (se s 010). Din puls bor
inte vara hogre an 110 - 120 slag/min. Efter uppvarmingen startar du ditt traningsprogram. Uppvar-
mingen ingdr inte i programtiden.

>> instéllning av redskap | traning >> 009
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Rorelseteknik

Easy Walk Effekt: Trcining for hela kroppen med

Sta pa pedalerna med bada handerna tonvikt pd benen
pa handtagen. G& som vid normal gang

med latt bojda ben framat eller bakat.

Det dr benen som skall jobba, armarna

skall bara ge stod.

Leg Walk Effekt: Tréining av benen

Hold on to the handle in the middle,
walk back and forth only with the use of
your legs, and keep your knees slightly
bent. If your Elliptical does not offer a
handle in the middle use the regular
handles.

Effekt: Tréining for hela kroppen med
B6j mer pa knéna an vid Easy Walk och  tonvikt pé armarna
1 arbeta ungefar 50% med armarna.

i g

Varva ned/Stretcha

Avsluta varje traningspass med 2 minuters lugn Easy walk. Stretcha sedan de muskler som tranats. Hall
varje position (se nasta sida) i ung. 10 - 20 sekunder. Du skall kdnna ett latt drag i musklerna men ingen
smadrta eller obehag. Upprepa varje évning 3 ggr. Tank pa att halla ryggen sd rak som majligt (svanka
intel).

Larets baksida
Ta stod med ena halen pa ett trappsteg,
en stol eller liknande och boj verkrop-
pen framat med rak rygg tills du kdnner
ett latt drag i musklerna.
Férestdll dig att naveln ska komma ndira.
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Std pa ett ben med knéna ihop. Strack

upp hoften och ta tag om ena vristen.

Dra upp foten mot stjarten tills du kén-
ner ett latt drag i framsidan av laret.

B

Vadmusklerna

Strack ut det ena benet bakat, halen
ska behadlla kontakten med golvet. Boj
framat tills du kdnner ett latt drag i
vaden.

L1

Brostmusklerna

Stod handflatan mot en dérrkarm, véagg
eller liknande och boj armen latt. Vrid
overkroppen mjukt och rikta blicken
Over den motsatta axeln tills du kanner
ett [att drag i brostmusklerna.

O <N

Ta tag i armbdagen och dra bakat/nedat
tills du kanner ett latt drag i musklerna.

>> trdaning >> 011
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Viktminskning, kostrad och cross training

For att kanske ga ner i vikt, komma i form och fa basta méjliga nytta av ditt Fitnessprogram
ar ratt kost vid sidan av regelbunden traning viktigt. Har foljer lite information och nagra
tips om vad som kan vara bra att tanka pa.

Viktminskning

Vad vi ater har stor betydelse for var halsa, kondition, prestationsformaga och allmanna valbefinnande.
Vivet att vi bor vara medvetna om och begransa vart intag av

- Kalorier

- Fett

« Socker

- Salt

+ Alkohol

Overvikt kan leda till hjart- och cirkulationsbesvar, ledbesvar, diabetes m.m. samt férsémra presta-
tionsférmaga och vélbefinnande. Med rétt kombination av traning, ett aktivt liv och bra kost kan vi
férebygga dessa och liknande problem - ocksa pa lang sikt.

Den energi vi far genom maten mats i kilokalorier (kcal). En del av denna energi behdvs for att halla
kroppen varm och for kroppens funktioner. Utan nadgon extra aktivitet forbranner man ca. 2.200 —
2.300 kcal per dag och kvinnor ca. 2.000 kcal. De flesta livsmedelsférpackningar innehaller en uppgift
om kalorivarde.

Man minskar alltid i vikt ndr man intar farre kcal per dag an vad kroppen behover.

With physical activities the demand for calories can be dramatically increased.

A work-out on the Elliptical uses large muscle groups of the whole body. Therefore you will burn more
energy than in doing other fitness exercises such as running or cycling.

The computer of your fitness equipment displays your approximate use of energy (kcal) during one
exercise*. In order to lose weight in a sensible and sustainable way you also have to take into account a
healthy diet besides physical activities to raise your demand for energy.

Kostrad

For att fa basta mojliga resultat av din traning kan féljande grundldggande rdd och riktlinjer vara bra att
kénna till.

Anpassa ndringsintaget till kroppens behov

Vid olika former av aktivitet och traning forbrukas kalorier och naringsémnen i olika hog grad. Ofta
forekommande konditionstraning minskar eller tommer kroppens forrdd av kolhydrater som alltsa
maste fyllas pa efter traning. Ldmpliga kolhydratrika fododmnen ar t.ex. potatis, ris, spannmal och
nudlar.

Vid ren fettforbranningstraning, tex. i syfte att ga ner i vikt, ar kolhydratomsattningen lagre och krop-
pens behov av kolhydratrik kost mindre. Vid styrketraning (sarskilt for att bygga muskler) kravs en
storre mangd proteinrik foda, t.ex. magert kétt och fisk men dven mjélkprodukter (kvark, yoghurt) och
dggvitehaltiga baljvéxter (t.ex. kidneybonor).

*only if equipped with indication of calories
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Minska pa animaliskt fett till forman for vaxtoljor

Intag av for mycket animaliskt fett, speciellt mattade fettsyror (t.ex. i fett kott, feta korvar, gradde) hojer
kolesterinvardet i blodet och kan ddrmed leda till halsorisker, i form av arterioskleros (karlfortrangning),
gallsten eller 6vervikt.

Darfor bor vi valja fetter fran vaxtriket som t.ex. sojaolja, solrosolja och olivolja framfor animaliska fetter
som stekfett och smor.

Minska pa socker och sétsaker

Ett enkelt rdd som tal att upprepas om och om igen: Valj frukt oftare t.ex. till mellanmal framfor de
snabba blodsockerhéjarna godis och kaffebrod.

Minska pa saltet

Ett alltfor stort intag av koksalt ar en av de faktorer som kan orsaka hogt blodtryck. Dagsbehovet for en
vuxen person ligger i genomsnitt pa ca 3 - 5 g. Men manga av oss far i oss mellan 15 - 25 g eller mer
per dag. En stor mangd koksalt finns i t.ex. i fardigmat, konserver eller chips. Tank pa att ev saltforlust vid
trdning inte behdver erséattas med koksalt.

Fiberrik kost

Fiberrik kost innehaller svarsmélta bestandsdelar som gor att tarmen arbetar och som ar bra for
tjocktarmens bakterieflora. For att vi skall fa tillrdckligt med fibrer bér maten innehdlla en stor andel
fullkornsprodukter, t.ex. kli, linfro, flingor samt rotfrukter, grénsaker och frukt.

Alkohol och rékning

Alkohol - férutom alkoholens kdnda skadliga inverkan, innehaller den ocksa en mycket stor mangd
kalorier.

Nikotin 6kar risken for bl.a. lung- och karlsjukdomar, forsémrar konditionen etc.

Gl6m inte dricka!

Den som é&r aktiv svettas. En vattenforlust pa 2 % av kroppsvikten (motsvarar en svettforlust med lite
mindre dn tva liter) paverkar tydligt prestationsformagan. Se darfor till att dricka tillrackligt med vatten,
optimalt ca 200 till 250 ml var 10/15 minut. Férdelat dver dagen bor du dricka 3 - 5 liter. Ju mer du
tranar och ju mer du svettas dessto mer bor du dricka. Bra torstslackare ar forutom vatten ar isotona
drycker som fyller pd kroppens férrdd av elektrolyter (kalcium, magnesium, kalium) och kolhydrater.

Cross training

For att du skall nd en optimal prestationsformaga maste sdval hjarta, lungor som muskler trénas. S k
cross traning dr en kombination av tre grundldggande tréaningsformer:

1. Systematisk muskeltraning
(muskeluppbyggnad, body shaping, styrka/uthéllighet o.s.v., se vidare s 006 "Hur skall jag trana”)
Riktad muskeltraning formar kroppen och forbéttrar skelettmuskulaturen. Darigenom kan belast-
ningsskador forebyggas, t.ex. i kna- och hoftleder.

2. Riktad konditionstraning
(med exempelvis motionscykel, elliptical, stepmaskin 0.s.v.)
Konditionstraning forbattrar hjarta och cirkulationssystem och bidrar till en 6kad fett- och kalori-
forbrukning. Onodiga kilon forsvinner till forman for muskelmassan.

3. Anpassad och balanserad kost
(se s 012 "Kostrad och viktminskning")
Anpassa kosten till din traning: kolhydratrik, fettsnal, eller sarskilt vid styrketraning, proteinrik.

>> viktminskning, kostrad och cross training >> 013
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En genomténkt och vl planerad traning ger positiva effekter och nytta ocksa pa lang sikt. Den har
informationen dr tankt att ge en systematisk dversikt om hur du pa ett enkelt och bra satt kan planera
och genomféra din traning. Tank pa att for att fa resultat dr det inte nédvandigt att kora slut pa sig
totalt. Var i stéllet uppmarksam pa att du tar ut och utfor rérelserna pa ratt satt och vilken intensitet du
har i din traning. Speciellt for nyborjare galler traningskvalitet framfor for kvantitet!

Vi hoppas att var information hjalper dig att komma igdng med ditt nya traningsprogram.
Mycket ndje med din tréning!

Ditt ENERGETICS Team

Bilderna ar avsedda som illustration till de olika Gvningarna. Avbildade produkter kan i vissa fall avvika fran aktuell inkdpt produkt.
Likasa kan utseendemassiga forandringar av produkterna férekomma. Traningsinstruktionernas innehall har varit foreméal fér noggrann
genomgang.

Utgivaren avsager sig allt ansvar for ev. fel och misstag, tryckfel, person-, sak- eller formogenhetsskada.

Anvéndning och dtergivning av text och bilder far endast ske efter skriftligt medgivande av utgivaren.
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