Kuntosalien, personal trainereiden
ja fysioterapeuttien laitevalikoiman
ykkonen.
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Paras mahdollinen harjoitustéhckaavutetaan
mahdollisimman suurella lilkkenopeudella.”

(Gonzalez Badillo et al., 2014; Pareja Blanco et al., 2014)
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Keiserin Functional Trainer on Keiserin Infinity-
tuotesarjan tarkein laite.

Jos etsit tapoja harjoittelun monipuolistamiseen,
Keiser FUNCTIONAL TRAINER

on paras ja kattavin ratkaisu.

Keiserin paineilmajarjestelman
vastustyyppi

Useimmissa isoinertiaalisissa harjoituksissa merkittava osa konsentrisesta vaiheesta
kaytetaan voitettavan vastuksen hidastamiseen.

Nain ollen kevyita ja keskiraskaita vastuksia kaytettdessa lilkeradan lopussa on vaihe, jolloin
hidastuminen on odotettua suurempaa. Niinpa konsentrinen vaihe voidaan jakaa tyonto- ja
jarrutusvaiheisiin. (Jidovtseff et al., 2007; Sanchez Medina et al., 2010).

Keiserin paineilmajdrjestelmalla on mahdollista harjoitella milla tahansa
nopeudella ilman, ettd massa ja painovoima vaikuttaisivat vastukseen
liikkeen konsentrisessa tai eksentrisessa vaiheessa (kyseessa on siis
jarjestelma, jonka tuottama vastus pysyy samana kaikilla
suoritusnopeuksilla).

Liikkeen konsentrisessa osiossa paineilmajarjestelmassa ei ole
jarrutusvaihetta. Vaikka vastus olisikin kevyt ja suoritusnopeus suuri, kaikissa
liikeradoissa on aina tyontovaihe ilman jarrutusvaihetta.

Isoinertiaalisissa vastusharjoituksissa merkittava osa konsentrisesta
vaiheesta kaytetaan voitettavan vastuksen hidastamiseen.

Miten eri voimat vaikuttavat isoinertiaalisessa
paineilmavastusjarjestelmassa
suoritusnopeudesta riippuen kevyilla ja

keskiraskailla vastuksilla, kun verrataan
painopakkavastukseen?
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“Voima: Jdnnityskapasiteetti, jonka kukin lihasryhmd voi
tuottaa tietylld suoritusnopeudella

ja vastuksella.”
Knuttgen y Kraemer (1987)




l Monitoimilaite
' lukemattomiin
erilaisiin
harjoitteisiin




Keiserin Infinity Functional Trainerilla suoritettavia
voimaharjoittelumenetelmia:

1. Nopeus (velocity)

Kaikella harjoittelulla on vain yksi tavoite —
liikkeen suorittaminen aina samalla
vastuksella lyhemmassa ajassa tai
suuremmalla nopeudella.

N=FT/M

Functional Trainerilla massa pysyy vakiona
koko liikeradan suorittamisen ajan milla
tahansa nopeudella siten, ettd inertia ei
vaikuta massaan. N&in pystymme
suorittamaan minka tahansa liikkkeen
suurella nopeudella RFD:n (rate of force
development = voiman kehittymisnopeus) ja
RFD max (maksimi rajahdysvoima)
parantamiseksi ilman loukkaantumisriskeja.

2. Teho (power)

Toinen nopeuden tydstamiseen liittyvista
tarkeistad tekijoista on teho.

Teho on voiman ja nopeuden tulos, joten
sama tehoarvo voidaan saavuttaa kahdella
erilaisella vastuksella. N&in ollen olennainen
tekija fyysisen suorituskyvyn parantamisessa
on tehon lisddminen samalla vastuksella.

T=FV

Functional Trainerin naytto ilmoittaa
jokaisen harjoituskerran harjoittelutehon
sekd saavutetun suurimman tehon
prosenttiosuuden. N&in harjoittelu voidaan
pitad asetettujen tavoitteiden rajoissa.

Wattien merkitys

3. Plyometrinen
harjoittelu

Plyometrisia harjoituksia ovat kaikki
sellaiset liikkeet, joissa tapahtuu ensin
venymisvaihe, jota seuraa valittomasti
lyhenemisvaihe. Niinpa useimmat
jokapaivaisen elaman liikkeista ovat
plyometrisid. Urheiluharjoittelussa talla
tarkoitetaan erityisesti hyppyja, heittoja
jaiskuja. Infinity Functional Trainerilla
voi suorittaa erilaisia hyppyja eri
ulottuvuuksilla helposti ja turvallisesti
laitteen paineilmavastuksen ansiosta,
joka estda vastuksen kiihtymisesta ja
hidastumisesta syntyvat nykdisyt.

Watit ovat tehon mittayksikoita (tyon maara kerrottuna aikayksikolla).

Niinpa pitkan ajanjakson aikana suoritetun tyén maara tapahtuu hyvin alhaisella teholla, kun taas jos sama
tyon maara suoritetaan lyhyessa ajassa, teho kasvaa merkittavasti. Teho ja sen mittayksikkona watti on
kaikkein tarkoin ja luotettavin tapa mitata lihasten suorituskykya.




4. lsometrinen
harjoittelu

Isometrisessa harjoitusmenetelmassa pyritaan
saavuttamaan mahdollisimman suuri
lihasaktiivisuus ylivoimaisella vastuksella.
Functional Trainerissa vastusta voi lisata ja
vahentaa helposti muutamassa sekunnissa
kahdella painikkeella, jolloin harjoitusmenetelma
on turvallinen ja tarkka.

5. Eksentrinen
harjoittelu

Eksentrinen supistus aiheuttaa suuremman
lihasjannityksen ja ndin ollen myds suuremman
voiman kuin konsentriset ja isometriset
supistukset. Lihasten supistuskykya lisaa
venymisvaiheen vastus.

Keiserin paineilmajarjestelmissa vastusta voi
nostaa tai laskea missa tahansa liikkkeen
vaiheessa ja nain ollen harjoitusmenetelmaa voi
kayttaa tehokkaammin.

6. Kestavyysvoima

Kestdvyysvoima tarkoittaa kykya yllapitda tiettya voimaa mahdollisimman pitk&an.
T&ta varten tulee keskittyd enemman lyhenemisvaiheen kestoon, siis suoritusaikaan.

Tudor Bompan luokittelun mukaan kestdvyysvoima voidaan luokitella seuraavasti:
Tehovoima - kestavyys

(suuri suoritusnopeus — vastus 50 % — 70 %)

Lyhytkestoinen kestavyysvoima
(keskitasoinen — suuri suoritusnopeus — vastus 50 % — 60 %)

Keskipitkan keston kestavyysvoima
(keskitasoinen suoritusnopeus — vastus 40 % — 50 %)

Pitkakestoinen kestavyysvoima
(keskitasoinen suoritusnopeus — vastus 30 % — 40 %)

Keiserin laitteilla kestavyysvoimaa voidaan tyostaa milla tahansa nopeudella ilman
riskeja. Lisaksi vastuksen nopean saatojarjestelman ansiosta nousevat ja laskevat
harjoitesarjat voidaan toteuttaa helposti, nopeasti ja tehokkaasti.




Pneumaattinen kestavyys

Sana “pneumaattinen” on perdisin kreikankielisesta
sanasta “pneumatikos”, joka tarkoittaa
hengittdmista. Yleiskielessd pneumatiikalla
tarkoitetaan sita fysiikan osa-aluetta, joka kasittelee
kaasujen ja ndin ollen my®ds ilman ominaisuuksia.
Keiser kdyttaa paineilmatekniikkaa, toisin sanoen
paineistettua ilmaa vastuksen vélityskeinona.

Paineilmajarjestelman
edut:

puhdas

turvallinen

vaatii vain vahan huoltoa

sopii suuriinkin nopeuksiin
soveltuu kaikille kdyttajaryhmille
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Functional

Trainer
Lattiakiinnitys

Ominaisuudet:
o Korkeus (varret ylosnostettuina): 2 362 mm
o Leveys (varret avattuina): 2387 mm
. Yksisuuntainen vastusalue: 0—24 kg
. Kaksisuuntainen vastusalue: 0—48 kg FU nCtiOnal
. Yksisuuntainen kaapelin pituus: 3 658 mm
o Kaksisuuntainen kaapelin pituus: 1 829 mm i :
. Vastustyyppi: PAINEILMA (EI Trlple Trainer

HYDRAULINEN)

Functional Trainer

Jalustakiinnitys

Miten Keiserin
paineilmajarjestelma toimii?
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Naytto ilmoittaa vastuksen kiloissa, toistojen lukumé&aran ja tehohuipun.
Laitteessa on myos Chip System, helppokayttdinen sdhkdinen
harjoituskortti, joka rekisteroi harjoitteen ja viimeisimman harjoituskerran
maaritykset.

N&@ma tiedot voidaan ladata myohemmin helposti mikrotietokoneelle
ilman kaapeleita tai lisdvarusteita.

Naytto ilmoittaa myos toistokohtaisen tehon watteina ja rekisterdi
suurimmalla teholla suoritetun toiston harjoitteen suorituksen aikana.
Toinen ndyton hyddyllisista ominaisuuksista on mahdollisuus suorittaa
tehotestaus, jolloin harjoittelu voidaan suorittaa optimilla vastuksella
jokaisella harjoituskerralla ja saavuttaa ndin maksimiteho joka toistolla.

Kompressori absorboi ilmaa ja lisdd siihen kohdistuvaa painetta
vahentamalla tilaa, johon ilma on varastoitu.

Kompressori keskeyttaa toiminnan silloin, kun haluttu paine on
saavutettu. Venttiilid painettaessa paineilma padsee sisaan
paineilmasylinteriin, joka muuntaa paineilman potentiaalisen
energian lineaariseksi liikkeeksi. Keiserin kompressorit ovat
kuivailmakompressoreita, eivatka ne tarvitse 6ljydmista tai muita
huoltotoimenpiteita.




KEISER

FUNCTIONAL
TRAINER -
PENKKI

Infinity Functional Trainerin penkki lisda
harjoittelun monimuotoisuutta lukuisilla erilaisilla
liiketasoillaan.

Penkki on yhteensopiva molempiin saataviin
malleihin (jaloilla tai ilman), mukaan lukien Triple
Trainer.

Paaasialliset ominaisuudet:

Viisi erilaista asentokulmaa:
80, 60, 45, 30 ja o astetta.

INFINITY

LISAVARUSTEET
FUNCTIONAL
TRAINER

Functional Trainer -harjoitteluun tarkoitettu
lisavarustesarja

TANKO TUPLAKAHVA YKSITTAINEN KAHVA OJENTAJAKOQOYSI

JALUSTAN JATKE VYO NILKKAREMMI REISIREMMI

Maahantuonti:

SF’ORTS FITNESS Puh. 050 441 6642 * office@sf-company.fi

Sports & Fitness Company
Hirsalantie 11, 02420 Jorvas




