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Opbevaring og opladning

1. Seet laderen i stikkontakten og forbind den med ledningen i kufferten. Teend for stikkontakten.

2. Placer lamperne i kufferten, sa polerne pa lampens bagside er i kontakt med fligene i bunden af holderen.
Lampen lyder grant et gjeblik, hvorefter den lyser gult. Nar den er fuldt opladet, lyser den grent igen. Bemeerk:
Hvis controlleren er teendt, et det muligt, at lamperne ikke lyser som beskrevet ovenfor, og det kan veere sveert
at placere lamperne korrekt. Sluk derfor controlleren, nar lamperne placeres (den kan sa teendes igen, nar du er
sikker pa, at lamperne sidder som de skal.)

Lamper og controller bruger strom, ogsa nar de ikke er i brug. Serg derfor for altid at oplade systemet umiddelbart
inden brug.

Tablet oplader




Opret brugere

Fra hovedmenuen valges “Athletes Database”
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Veelg derefter “new”

Indtast brugerens navn og tryk
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Nar alle brugere er tastet ind, trykkes “ok”
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Forbind lamper

1. Fra hovedmenuen velges “Connect FitLights”

Exercises & Activities

Conngct Fitlights

. Veelg derefter “Create New Setup”

3. Veelg det antal grupper, lamperne skal kare
i. Bemeaerk: Hvis hver gruppe skal kare i sin
egen farve, skal du senere vaelge programmet
“Random Training” og indtillingen “Use
individual Group Colors” (se s. 6)

WIRELESS GROUP SETUP

Create New
Highllghta group below (A-0) and FITLIGHTS  FITLIGHTS Setup
tap the red fithghts for assigning AVAILABLE NOT USED

them to the selected group.
0 8 0 2 Load Setup

Delete Setup

Wireless Test

4. For hver gruppe, klik pa gruppens bogstayv,
og sla let pa de lamper, der skal veere med i

gruppen

Nar du er feerdig, trykker du “OK” og navngiver
opsetningen, s den kan burges en anden gang




Korsel af tilfeeldig sekvens - bestemt tidsrum - en farve

PERFORMANCE &

Random training

Adjust fitLight settings and let the
application generate randomized
sequences

Run programmed

sequence

Run a custom sequence
to measure your improvement

Hand/eye coordination

Meagure your reaclion time
L-giithin a given time

HAND/EYE COORDINATION SETUP

IMPACT

30 cm low 60s

TIMEOUT DELAY COLOR

0.70s 0.30s

Sensor mode: Light mode:

Distance E] Full light
D Impact I:] Ring only
[E Both D Center only

Lights Dynamic Save
beep delay data

Fra hovedmenuen veelges “Performance &
Training”

3\ Connect Fitlights

og fra Performance & Training menuen, vaelg
“Hand/eye coordination”

Export training data

Export results from your training
sessions

and analyse them in Fitlight or 3rd part
tools

Indstil den afstand, lampen skal reagere p3, i
feltet “distance”. Afstandssensoren kan slas fra,
ved at vaelge “Impact” i feltet “Sensor mode”

4. Indstil sensorens folsomhed overfor slag i feltet
“Impact sensitivity”

“Runtime” bestemmer, hvor lzenge gvelsen skal
kore

| “Timeout” betsemmer du, hvor leenge der
skal ga for lampen slukker af sig selv, hvis ikke
brugeren nar det. Lamper, der slukkes ved
timeout giver et radt tal pa scoringstavlen

“Delay” indstiller, hvor laenge der gér, fra en
lampe bliver slukket, til den naeste teender, og
“color” veelger lampernes farve.

| “Sensor mode” bestemmer du om lamperne
skal reagere pa afstand (“distance”), slag
(“impact”) eller begge (“both”), og i “Light
mode” betsemmer du, hvor meget af lampen,
der skal lyse.

Feltet “Lights beep” far lampen til at afgive en
lyd, nér den teendes, “dynamic delay” justerer
forsinkelsen, og “save data” giver mulighed for,
at tilknytte resulatet den enkelte bruger (se 5.3
om oprettelse af brugere.

. Tryk pa “Start” for at kere




Korsel af tilfeeldig sekvens - bestemt antal hits - forskellige farver

1. Fra hovedmenuen veelges “Performance &
Training”

SELECT COL(

Select Color Mode:

Random color distribution

Random color distribution
Define hits per color
Use individual group colors

&)
2. og fra Performance & Training menuen, veelg
“Random training”

PERFORMANCE & TRAINING

3. Velg farver ved at trykke pa “Select Colors”

4. Rullemenuen “Select color mode” lader dig
veelge mellem “Random color distribution”,
hvor lampen tildeles en tilfeeldig farve blandt
de afkrydsede, “Define hits per color”, hvor
du veelger, hvor mange af hver farve, der
skal komme (i tilfeeldig reekkefolge), og “Use
individual group colors”, hvis lamperne er
organiseret i flere gruppe, far hver gruppe sin 5. Indstil den afstand, lampen skal reagere pé, i
egen farve (se s. 4 for oprettelse af grupper) feltet “distance”. Afstandssensoren kan slas fra,
ved at veelge “Impact” i feltet “Sensor mode”

Indstil sensorens falsomhed overfor slag i feltet

RANDOM SEQUENCE SETUP . “Impact sensitivity”

. “Hits” bestemmer, hvor lzenge ovelsen skal kore
IMPACT .
DISTANCE SENSITIVITY HITS

| “Timeout” betsemmer du, hvor leenge der

40 cm low 50 skal ga for lampen slukker af sig selv, hvis ikke
brugeren nar det. Lamper, der slukkes ved

timeout giver et ragdt tal pa scoringstavlen
TIMEOUT DELAY PENALTY & P 8
9.

“Delay” indstiller, hvor laenge der gdr, fra en
200s 1.00 s off lampe bliver slukket, til den naeste teender.

10. | “Sensor mode” bestemmer du om lamperne
Sensor mode: LED mode: Light mode: skal reagere pé afstand (“distance”), S|ag
Distance @ Standard [] Center Onl)’ (”impact”) e”er begge (”both”), Og i ”L]ght

@ Impact [:] Slow blink @ Full light mode” betsemmer du, hvor meget af lampen,

— der skal lyse.
L] Both D Ring only Y

11. Feltet “Lights beep” far lampen til at afgive
en lyd, nar den teendes, ved “Start by light”
startes stopuret forst, nar den blinkende lampe
aktiveres, og “save data” giver mulighed for, at
tilknytte resulatet den enkelte bruger (se s.3 om
oprettelse af brugere.

Lights Start by
beep light

12. Tryk pa “Start” for at kere



Programmering af sekvens

1. Fra hovedmenuen veelges “Performance &

Training” i
- & TRAINING
L ight Traimer™

Ve b Hhe BtLigt Traimes

Conne¥Fitlights Program Sequences

Create and modify
to challenge yourst

o] Split time test
2. og fra Performance & Training menuen, veelg SeAthe AL on Al and

“Program Sequences” measure the time between your passes

Hand/eye coordination Export training data

Measure your reaclion time Export results from your training

and count hits within a given time sessions
and analyse them in Fitlight or 3rd part
tools

PROGRAM SEQUENCE

3. Velg en eksisterende sekvens at redigere, eller
1-8 tryk pa “New” for at lave en ny sekvens

Created: 06.28.2014 - 02:04:22

Maodified: 05.78.2014 - 03:37:46

Sequence steps: 8

Lights required: 8

Fitlight_sequence_04_08_2014_063404
Created: 04.08.2014 - Ub:34:12

Madified: 06.21.2014 - 12:52:12

Sequence steps: 3

Lights required: 2

Fitlight_sequence_07_02_2014_080610

Created: 07.02.2014 - 08:06:12
Madified: 07.02.2014 - 08 06:57
Sequence steps: 5

Lights required: 4

attack

Created: 07.02.2014 - 06:00:18
Madified: 07.02.2014 - 05:25:20
Sequence steps: 29

Lights required: &




4. Klik pa et tomt felt i det hgjre panel. Steps, der
star ved siden af hinanden afvikles samtidigt, og
steps, der star under hinanden, i reekkefolge.

5. Veelg, fra rullemenuen, hvilken lampe, der skal
lyse i det pageeldende step

Cancel

. Velg de relevante indstillinger for det
pageldende step i det venstre panel.

e Distance: Afstanden, lampen reagerer pa

e Impact sensitivity: Hvor falsom sensoren er for
slag

e Timeout: Hvorndr den pageeldende lampe skal
slukke af sig selv, hvos brugeren ikke nar det

SEQUENCE STEP SETUP e Delay (kan kun seettes pa det forste step i en

reekke): Hvor lang tid der gar, fra én raekke er

d feerdig, til den n rter
DISTANCE IMPACT erdig, til den nzeste starte
SENSITIVITY

Farve

40cm low Sensor mode: Om lampen reagerer pa afstand,

slag eller begge
TIMEOUT DELAY |« Light Mode: Hvor meget af lampen, der skal lyse

5.00s 0.05s e LED mode: Om lampen skal lyse fast eller

blinke. Blink er velegnet udendors

Sensor mode: Light mode:

* Beep mode: Ingen bip, Bip nar lampen teender
(normalt), Bip, nar brugeren slukker lampen,
eller bip ved timeout (denne indstilling er god
som “stressfaktor”)

D impact [:] U 7. Knappen “Apply to all” overfarer alle
[:] Both D Center only indstillinger undtagen farve og delay til alle
tidligere oprettede steps

Distance @ Full light

LED mode: Beep mode:
Rt [:] No beep 8. Nar sekvensen er ferdig, tryk “Save” og giv den

D Flash [i] Beep when armed et passende navn

D Slow blink [:] Beep on hit
[:] Fastblink D Beep on timeout




Afvikling af programmeret sekvens

Fra hovedmenuen veelges “Performance &
Training”
PERFORMANCE &

ricorme b e St Trasmes

Connect Fitlights

Random training

Adjust fitLight settings and let the
application generate randomized
sequences

og fra Performance & Training menuen, vaelg
“Run programmed sequence”

Run programmed

Run a custol
10 MEeasur

Hand/eye coordination Export training data

Measure your reaclion time Export results from your training

and count hits within a given time sessions
and analyse them in Fitlight or 3rd part
tools

Vaeg den onskede sekvens fra rullemenuen

Indstil antal gentagelser ved at trykke pa + eller -
ved punktet “repeats”

Onsker du at indszette en ekstra forsinkelse
mellem de enkelte steps, kan det gares ved at
indstille “global delay”

Hvis uret forst skal startes ved aktivering af den
blinkende lampe, seet hak i “Start by light”

Created: 07.02.2014 - 05:00:18 . “Save data” giver dig mulighed for, at tilknytte

(AL resulatet til den enkelte bruger
Seguence steps; 29
Lamps required: 5 . Hvis sekvensen indeholder steps med mere end

Maximum execution time; ~46s én lampe, vil ét hak i ”Singular" fa systemet til at
udveelge én af lamperne i dette step, i stedet for
at alle lamperne lyser

REPEATS GLOBAL DELAY . .
. “Random start” starter sekvensen pa et tilfeeldigt

2 0.00's sted
. Tryk pa “Start” for at kere

Start by Save
light data

. Random
D Singular ey




Opdatering af software

1. Tilslut lamper og tablet til stikkontakten

2. Veelg en indstilling i “Connect FitLights”, der
bruger alle dine lamper

3. Tryk pa tandhjulsikonet og veelg “Check for
updates”

4. Hvis der er updates, kommer der efter nogle
sekunder en dialog, hvis instruktioner folges.

fitLight Trainer™

Welcome to the fitLight Trainer™.
About
SETUP COMPLETE

Setup name: tre+tre

6 of 6 lights connected ExerCises & ACtiVities

2 group active (3-3-0-0)

Check for update

))) = Connect Fitlights

LIGHTS BATTERY STATUS
Level: High




