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In Fytek zijn er door de trainingsschema’s ook wat extra functies bij gekomen. Deze worden

in dit document uvitgelegd.

1. Eigen fitness apparaat toevoegen

Ga naar instellingen in het menu rechtsboven.

ﬁ Instellingen

6 Clignten i‘:‘i Oefenzaal

‘)Accnunt ﬁ' Help 0

Dan ziet u rechts de lijst met blijvend aangepaste oefeningen in het trainingsschema
gedeelte die u heeft aangepast.

Hier kunt u ook een zelf apparaten toevoegen door op het groene icoontje 'toevoegen' te
klikken. Deze vindt u aan de rechterkant bij 'Mijn apparaten’. U komt dan in een nieuw
scherm.

Instellingen Welkom
ﬂ 9 Demo Film & centen  ofa Oefenzaal R instelingen W account M Help (l)

Instellingen Mijn apparaten O
Logk - > Hieronder staat een overzicht van uw eigen apparaten. U kunt zelf apparaten toevoegen.
= <
> 2 g "

> . 7

% é 4

Ab bench Loopband squat lunge testr
Standaard apparaten

Hieronder staat een overzicht van alle standaard apparaten. Indien u een standaard apparaat heeft aangepast, bijvoorbeeld met
standaard instellingen, is deze groen omrand.

X of 3 4t 2%
N - L = = v

Naam

Beschrijving

Uitvoering

Regio w
Oefenvorm w
Weerstandsvorm v

Foto instellen

Kies uw afbeelding... n

m
B
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Standaard instellingen

Parameters Eenheden

Selecteren... ~ Selecteren...

Bijzonderheden

o
W
o
o

Indien u bij oefenvorm “kracht” selecteert, verschijnt er aan de rechterzijde een extra veld

namelijk instellingen.

De velden aan de linkerzijde vult u in. Ook selecteert u een foto op uw computer of maakt u
een foto wanneer u uw Ipad gebruikt. In het geval van een kracht apparaat, vult u de

instellingen rechts als volgt in.

MNaam test apparaat
Beschrijving test apparaat
Uitvoering test

Regio Algemeen
Oefenvorm Kracht

Weerstandsvorm fitnessapparaat

Foto instellen Kies uw afbeelding...

Gewicht instellingen

Hoeveel gewichten heeft het apparaat?

4

Wat is de eenheid van het gewicht?
kg

Heeft uw apparaat een extra gewicht optie?

O1a ® Nee

Vul hieronder het schema in, om de verschillende opties uit te rekenen

Gewicht

1 2,5 kg
2 5 ka
& 7,5 ka
4 10 kg
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Hiernaast geeft u per gewichtoptie van
uw apparaat aan wat u heeft zodat de
afronding van het apparaat optimaal
berekend kan worden.




Heeft uw fitness apparaat ook nog de mogelijkheid om er een extra gewicht bij te steken of
te klikken? Dan geeft u in de derde vraag van de gewicht instellingen 'ja' aan. Nadat u op
opslaan heeft gedrukt rechtsboven, verschijnt uw apparaat in de lijst met 'Mijn apparaten’
en in de lijst in Fytek.

Hieronder staat een overzicht van uw eigen apparaten. U kunt zelf apparaten toevoegen.

(| £

P

P

Ab bench Loopband squat lunge

2. Eigen opbouw sjabloon aanmaken en opslaan

Je kunt helemaal zelf een opbouw maken of een bestaand sjabloon gebruiken. Het principe
blijft hetzelfde. Nadat je een opbouw bij een apparaat of oefening hebt gekozen kun je
deze aanpassen met het sleuteltje.

Geselecteerde oefeningen n

Kliik op een oefening om deze aan de selectie toe te voegen of (indien al geselecteerd) om uit de selectie te halen. Dubbelkfik op een oefening om
alleen die oefening te selecteren.

Loopband

o)

Opslaan als standaard opbouwing

Apparaat Loopband

Uitvoering Ga op de loopband staan en stel de loopband in en begin met lopen.

Doel Conditie

Middel Eigen v

Parameters Eenheden beginwaarde eindwaarde Testen
Afstand v Km v 1 6 O x
Helling W % v 2 7 O »
Snelheid v km/h v 10 15 ] x
Selecteren... v Selecteren... v

|
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Als de juiste parameters zijn geselecteerd, klikt u rechtsboven op het diagram “opslaan als
standaard opbouwing”. Dan komt u in het scherm 'Eigen standaard opbouwing'.

Eigen standaard opbouwing Parameters bekijken
Naam test opbouw Afstand Helling Snelheid
1»6Km 2»7 % 10 » 15 km/h
Beschrijving test opbouw
Bron tesietest
Doel Kracht ~
Middel {Interval v
Delen met O1a ® Nee
collega's

Deze velden kunt u invullen en dan opslaan. Het zal opgeslagen worden in de gekozen
regio’s.

3. Standaard training opslaan

U kunt een standaard training opslaan zonder opbouw of met opbouw. Dit kunt u bij iedere
cliént doen. U hoeft het schema niet per se op te slaan bij een cliént. U dient dan te stoppen

tijdens stap 4 het tijdspad.

Nadat u de gewenste oefeningen heeft gekozen en daar indien gewenst de betreffende
opbouw aan gekoppeld heeft, kunt u deze opslaan als standaard training door op het
sterretje rechts boven te klikken.

1| Mes didnit & bekijk geschiedenes 2| Kies oefeningen

4 | Kies tidspod & vastleggen

€ | Kies opbouw trainingschema Geselecteerde oefeningen

Filteren Doek: v Middel v Kik 0p en cefening om deze aan de selectie toe te voegen of indien al gesslecteerd) orm Uit de selectia te hajen. Dubbelkik d, 2
alleen die oefening te selecteren.
Zoeken H

Gevonden opbouwingen

Gebruik het bovenstaande fiter.

Loopband £

r—— om
Apparaat Loopband
Uitvoering 62 0p de loopband staan en stel de loopband in en begin met lopen.
Doel Condtia
Middel €igen
Opbewn Afstand  Welling  Snelheid
1»6km 7% | | 1015 kmm

Daarna komt v in het scherm standaard training opslaan. Vul hier de gewenste velden in en

druk op de groene opslaan knop rechts bovenin.
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Eigen standaard training

Naam Loopbandschema

Opmerking test loopband

Bron testloopband

Regio Algemeen v
Soort Alle v
Aantal weken 5

Aantal per week -

Delen met ® 13 O Nee
collega’s

4. Gewichtenreeks instellen

Indien u gebruik maakt van specifieke dumbell gewichten kunt u deze ook in Fytek invoeren,
zodat wederom de afronding juist wordt berekend.

Gewicht Welkom
ﬂ Demo Fllm Lcinwen dosteuss o Wacowr B (1)
| instefingen | Mijn gewichten

Filter Barbell v

Hieuwe instelling

Hoeveel gewichten heeft het apparaat?

1 v

Wat is de eenheid van het gewicht?
ko ~

Heelt uw apparaat een exira gewicht optie?
Oa ® nee

vul higronder het schema in, om de verschillende opties wit te rekenan
Gewicht
1 0ka

U gaat rechtsboven in het menu naar "Instellingen” en dan in het linkerscherm naar “Mijn
gewichten”. Aan de rechterkant van uw scherm ziet u de instellingen voor de gewichten.

U kunt de keuze maken uit Barbell, Dumbell of Pulley. Deze drie gewicht soorten zijn
gekoppeld aan de oefeningen in Fytek. Dus als u een Barbell reeks aanmaakt, wordt voor
alle oefeningen met een Barbell de mogelijkheid gegeven dat u kunt kiezen voor deze
specifieke gewichtenreeks.
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Mijn gewichten

Filter

Nieuwe instelling

MNaam instelling

Barbell

Hoeveel gewichten heeft het apparaat?

1

Wat is de eenheid van het gewicht?

ka

Heeft uw apparaat een extra gewicht optie?

Cla ® Nee

Vul hieronder het schema in, om de verschillende opties uit te rekenen
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Gewicht
1 0 kg
Apparaten
1 |
| I
o — et o — v -
Calfraise in stand Walking dumbell Front squat met Zijwaarste lunge
met barbell lunge barbell met barbell Lunge met barbell
~ -:
: 5™
”
A e |
”~
L S [ —'_’_—!——'-'-
\Sta-ndi-g-tﬁe&pa..__ Bicepscurl g single
extension met T SrrtSUSt. arm press Rotating squat



Nieuwe instelling

Naam instelling  est parbell demo

Hoeveel gewichten heeft het apparaat?

6

Wat is de eenheid van het gewicht?
kg

Heeft uw apparaat een extra gewicht optie?

OJ1a @ Nee

Vul hieronder het schema in, om de verschillende opties uit te rekenen
Gewicht

1 2 kg
4 kg
&6 kg
8 kg
10 kg
12 kg

L= T L ¥ ]

Wanneer u rechtsboven op het groene icoontje klikt, worden de instellingen opgeslagen. Als
u dan in een trainingsschema een oefening met een Barbell selecteert, ziet u de optie dat u

kunt kiezen voor uw eigen gewichten reeks.

Geselecteerde oefeningen

Kiik op een oefening om deze aan de selectie toe te voegen of (indien af geselecteerd) om uit de selectie te halen. Dubbelkiik op een oefening om

alfeen die oefening te selecteren.

H -~ |

.

Standig triceps
extension met

Oefening aanpassen

Apparaat Standig triceps extension met barbell

Uitvoering Ga recht op staan met het ene been iets voor het andere. Pak de barbell in het midden vast met de handen 10

centimeter uit elkaar met de duimen naar elkaar toe. Span de buikspieren en breng de barbell zo ver mogelijk achter
het hoofd. De rug blijft hierbij recht. Stek nu de ellebogen, de bovenarmen blijven op dezelfde plaats. Herhaal zo vaak

als voorgeschreven is.

O Test Barbell demo

Opbouw Geen parameters geselecteerd...

Instellingen @® Standaard
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5. Instellingen apparaten voor selecteren (default instellingen)

Als u bij een bepaald apparaat altijd dezelfde parameters instelt, is het handig als dit in
één keer gedaan kan worden. Dit kan door in het menu naar 'instellingen' te gaan.
Vervolgens klikt u op 'Miin apparaten' en dan 'Standaard instellingen'.

Apparaat Welkom
ﬂ it Damo Al PRSI p— o B ()

Logo uplaaden N Naam Laopband
Beschrijving
uitvoering ‘Yehsb

Mijn oefeningen >

Miln gewichten >
D Algemesn ~
Oefenverm Conditie -

Weerstandsvorm  finessapparaat

Foto instellen  ieg uw afbeelding... n

Standaard instellingen

Parameters Eenheden

Fola

Selecteren v Selecteren.. ~

Bijzonderheden

Door hier de parameters die u standaard ingesteld wilt hebben in te voeren, hoeft u dit niet
steeds opnieuw voor dit apparaat te doen.

Foto

LE
Foto instellen Kies uw afbeelding... n
Standaard instellingen
Parameters Eenheden aarde
Helling v graden v 4 =
Snelheid v km/h e 5 %
Tijd v Min v 10| =
Selecteren... v Selecteren... v

| ‘ 10
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Wanneer u nu dit apparaat selecteert in een trainingschema zijn uw standaard parameters
hieraan gekoppeld.

Geselecteerde oefeningen n

Kiik op een oefening om deze aan de selectie toe te voegen of (indien al geselecteerd) om uit de selectie te halen. Dubbelkiik op een oefening om
alleen die oefening te selecteren.

Loopband

Oefening aanpassen nm

Apparaat Loopband
Uitvoering Yehsb

Opbouw Helling

4 » graden

Snelheid Tijd
5 » km/h 10 » Min

6. Rust tussen de oefeningen

Er is nu een optie bijgekomen dat u ook rust tussen de oefeningen in kunt stellen. Deze optie
is zowel voor de trainingschema’s als voor de huiswerkoefeningen beschikbaar.

Wanneer u oefeningen heeft geselecteerd en in stap 3 terecht komt, ziet u wanneer u meer
dan één oefening heeft geselecteerd de optie: 'rust instellingen'.

Geselecteerde oefeningen n

Klik op een cefening om deze aan de sefectie toe te voegen of (indien al geselecteerd) om uit de sefectie te halen. Dubbelklik op een oefening om
alleen die vefening te selecteren.

L psstas

St

Loopband Dumbell side bend

Rust instellen tussen cefeningen

L 1
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Rust instellingen

Parameters Eenheden aarde

Selecteren... v Selecteren... e

Oefening aanpassen nm
Apparaat Dumbell side bend
Uitvoering Pak het gewicht in de rechterhand, zet de voeten iets smaller dan heup breedte. Ga recht op staan en trek de navel

in en span de buikspieren aan. Buig nu langzaam naar rechts en beweeg de heupen naar links. Buig hierbij de rug
alleen zijwaarts. Kom weer terug recht op staan. Herhaal zo vaak als voorgeschreven is en wissel van zijde.

Opbouw Geen parameters geselecteerd...

Selecteer hier de parameters die gewenst zijn in de rustperiode. Wanneer u het schema
opslaat, komt deze rustperiode tussen alle oefeningen te staan. Deze zal die cliént ook zien
in de Fytek App.

cliént behandelaar datum
Chr. Demo Demo Demao Film 3 april 2018
aantal

& weken, Tx per week

omschirijwing

trainingsschema  iccrus

fytekPrRO

training 1

anpband
—a Tijd w | w | w|w|[w|w|[w|[w|[w|w]|w]| mn
5 5 | 5 | 5|5 |5 |5 |5

| Snelheid 5
Helling B

(]
]
I
wn
@
=
=
w

10 | 1

datum

[&1]
o
3

< 4 4 4 4 4 graden
LT
P — —_ ¥
Rust Tijd: 1 Mim Borg schaal: 3 Getal
Dumbell side bend
kst
Rust 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 | Aantal
Series 4 4 4 4 4 4 4 Aantal
Herhalingen a a B B B B Aantal
Gewicht KG
[
Rust Tijd: 1 Min  Borg schaal: 3 Getal
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