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Sadan kommer du hurtigt i gang

1. Sportsbasics kraever ingen installation pa din computer; du og dine atleter har adgang til

sportsbasics.com fra enhver computer.

Indtast www.sportsbascic.com i din standard browser (f.eks. Explorer, Firefox, eller Safari), og klik pa

"Login” i gverste hgjre side af navigationslinien.
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2. Indtast dit brugernavn (e-mail adresse) samt adgangskoden, som du har modtaget per separat post.
Har du glemt din adgangskode, kan du klikke pa ”"Glemt adgangskode”.

Tilmeld | Traening | Nyheder | Kontakt | Om | Login

Traening med kroppen -
dit bedste redskab!

"

Balance

fuld kontrol med kroppen giver bedre teknik

Medlem

E-mail: |

Adgangskode: |

Login


http://www.sportsbascic.com/

3. Du kan altid eendre til en ny adgangskode efter dit eget valg ved at klikke pa ”"Min profil”

’/ Veelg sprog:
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Medlem: ole@falcke.ch

SB Test | Idr=tsmarke | Opret ny trainee | Mine trainees | Mine svelser | Programmer | Min profil | Log ud
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Giver dig tips og inspiration i din treening

f1Video bibliotek:

Professionel vejledning
Let at komme i gang og let at anvende

Husk at laese Manualen for at f& fuldt udbytte

Lige nu findes der 1000 videofilmene tresningsevelser

— og der er flere pé vej!

Kom i gang!

Jeg har igennem mange &r set, at der findes et enormt behov for at vasrne om og udvikle grundtraningen p& alle niveaer i
idrastsverdenen. Derfor har jeg udviklet, forfinet og frem for alt kombinerst "gamle” gvelser med nye muligheder. Taget vare pd
gymnastikkens grundstene og rettet disse mod aisidigheden og udvikiingen af idrastsmand/-kvinder uanset alder, niveau, ken, idrast og
kultur. Jeg kalder det Sportsbasics.

Valg sveerhedsgrad:
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4. Klik pa "Programmer”, veelg "Kategori” (f.eks. DHF (Dansk Handbold Forbund) og vaelg derefter “Filter”.
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5B Test | Idretsmeerke | Opret my trainee | Mine trainees | Mine ovelser | Programmer | Min profil | Log ud

" IVideo bibliotek:

Programmer

Vil kategori: [ I iy derefter;  Filter
Ba

Ishockey

Mobil adgang |HEndbeld Kategori Antal gvelser Slet
Kunstskajtelob

Tikfej Tennis ppe Skole / Undervisning | 13

Skale / Undenvisning

Badminton / Best On Court Projekt Skole / Undervisning |13

Paravelser
Svarnning Skole / Undervisning |13
Judo
Karate Skale / Undervisning | 13
Bardtennis
Golf Skale / Undervisning 14
Personlige programmer
o) Sala Skole / Undervisning | 14
DHF (Dansk Hindbold Forbund)
Ishackey genere 1 Ishoekey 15
Ishockey 15
Vaelg svaerhedsgrad: Tkt Ishackey genere gram 3. Ishockey 15
" m om 48ndbeld gen gram 1 Hindbald 15
Lo Lle Vialle Tilfa) Tennis 15

am z Tennis 15




5. Du har nu valgt alle de specielle manedsprogrammer for U-10 og U-12
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SB Test | Idraetsmaerke | Opret ny trainee | Mine trai | Mine | | Prog | Min profil | Log ud
Programmer
Fod & Ben
Mave & Ryg Veelg kategori: |DHF (Dansk Handbold Forbund) Va:lg derefter: Filter
Overkrop & Arme
Hele kroppen Mobil adgang Navn Kategori Antal gvelser Slet
Smidighed & Add ¢ U10 August - Fod og Ben DHF (Dansk Handbold Forbund) 1
Bevaegelighed
Add U10 September - Mave og Ryg DHF (Dansk Handbold Forbund) 1
Pargvelser
e Add U10 Oktober - Overkrop og Arme DHF (Dansk Handbold Forbund) 1
Idreetsmeerke 1-3 Add U10 November - Pargvelser DHF (Dansk Handbold Forbund) 6
Idraetsmaerke 4-6 Add U10 December - Rotation DHF (Dansk Handbold Forbund) 6
Idreetsmeerke 7-9 Add U12 August - Fod og Ben DHF (Dansk Handbold Forbund) 6
T il Add U12 September - Mave og Ryg DHF (Dansk Handbold Forbund) 1
Alle gvelser .
Add U12 Oktober - Overkrop og Arme DHF (Dansk Handbold Forbund) 1
Add U12 November - Pargvelser DHF (Dansk Handbold Forbund) 1
Add U12 December - Rotation DHF (Dansk Handbold Forbund) 1
Opret ny skabelon

6. Mobil Adgang
Det er muligt at anvende alle dine programmer pa den App, som sportsbasics har udviklet.

Download den gratis sportsbasics App fra App Store, og du kan fra denne side overfgre
traeningsprogrammer til din smartphone (iPhone eller tablet).

Klik pa “Add” til venstre for de programmer du gnsker at overfgre. Du kan overfgre op til et maksimum af
10 programmer til din mobiltelefon.

Nar dette er gjort, kan du dbne App’en pa din iPhone eller tablet; skrive dit brugernavn og adgangskode og
nu er dit program tilgaengeligt pa din smartphone (offline); uden at du behgver at vaere pa internettet.

For telefoner med Android kan du logge ind pa sportsbasics.com via din browser og vaelge det program du
gnsker at afspille. Her skal du dog have forbindelse til internettet (WiFi).



3. Vil du bare inspireres?

Vil du bare inspireres af gvelserne og forsta eller lzere hvorledes man kan udvikle og bygge videre, sa klik i
Video bibliotekets menu til venstre pa den kategori, som du vil inspireres af.

(F.eks. ”"Mave & Ryg”.)
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SB Test | Opret ny trainee | Mine trainees | Mine gvelser | Programmer | Min profil | Log ud

[ video bibliotek:

til spor ics.com!
Fod & Ben Giver dig tips og inspiration i din traening
Mave & Ryg Professionel vejledning
Overkrop & Afine Let at komme i gang og let at anvende
Hele kroppen Husk at laese Manualen for at 8 fuldt udbytte
Pargvelser Lige nu findes der 1000 videofilmene trzeningsovelser
~ og der er flere p§ vej!
Smidighed &
Bevagelighed i g
inatio
Kowblussaney Jeg har igennem mange &r set, at der findes et enormt behov for at vasine om og udvikle grundtraeningen p8 alle niveser i
Sportsbasics test 1 idrastsverdenen. Derfor har jeg udviklet, forfinet og frem for alt kombineret "gamle” ovelser med nye muligheder. Taget vare p&
gymnastikkens grundstene og rettet disse mod alsi og oF i kvinder uanset alder, niveau, kon, idreet og
Alle gvelser kultur. Jeg kalder det Sportsbasics.

4. Du kan nu scrolle ned igennem alle de video clip, hvor gvelserne koncentrerer sig om mave og ryg.
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SB Test | Opret ny trainee | Mine trainees | Mine gvelser | Programmer | Min profil | Log ud

[ video bibliotek:

Video Filter A
Fod & Ben
s v
e Program valgt:
- A B c D : E ] Valg program v
| B0010 |V - Sid med V - Sid med V - Sid med V - Sid med s

bojede ben bgjede ben og
knaeene s3 taet p3

strakte ben og
knzsene s& taet pa

Beveaegelighed
Kombinationer

| B0020

i K
Sportsbasics test 1 o ) ps (. )ik
Alle gvelser ryg - strakte ben | ryg - strakte ben
B0030 ding med
gyng - med gyng - med
strakte be kte ben og strakte ben og
Il
B0035 i B Statisk stilling
side til side
o]
B
IBOD37 | Ki hol
("speending”) til ("spaending”) til S




5. Vil du oprette egne traeningsprogrammer?

Klik pd Programmer i menu’en for oven. Herefter kan du se en oversigt over alle faerdige
traeningsprogrammer, og ved at valge en kategori og derefter klikke pa "Filter" kan du indsnaevre valget til
kun at omfatte din sportsgren. | dette eksempel har vi valgt "Fodbold".

Veelg sprog: = EE

//__\
Wts Om sportsbasics | Forretningsbetingelser
— |

Medlem: ole@falcke.ch

[ SB Test | Opret ny trai | Mine trai | Mine gvel: | Prog: | Min profil | Log ud
Programmer .n-
Fod & Ben v &
Mave & Ryg Vaelg kategori: [Fodbold | veelg derefter: ;Alil‘l_e_r;J
Overkrop & Arme
Hele kroppen |
Pargvelser  JRIH Fodbold Fodstyrke A Fodbold 6
Bz;";‘ggl?::eﬁ | | add Fodbold Fodstyrke B Fodbold 6
Kombinationer Add Fodbold Fodstyrke C Fodbold 6
Sportsbasics test 1 Add Fodbold Fodstyrke D Fodbold 7
Alle pvelser  JRFSH Fodbold Mave / Ryg A Fodbold 7
| | Add Fodbold Mave / Ryg B Fodbold 8
Add Fodbold Mave / Ryg C Fodbold 6
Add Fodbold Mave / Ryg D Fodbold 6
Add Fodbold Koordination B. Fodbold 8
| | Add Fodbold Koordination C Fodbold 5
Add Fodbold Koordination D Fodbold 4
Add Fodbold Styrke A Fodbold 4
Add Fodbold Styrke B Fodbold 5
| |Add Fodbold Styrke C Fodbold 5
Add Fodbold Styrke D Fodbold 6
Add Fodbold Smidighet / Bevasgelighed A Fodbold 6
Add Fodbold Smidighet / Bevasgelighed B Fodbold 6
| |Add Fodbold Smidighet / Bevasgelighed C Fodbold 6
‘ Add Fodbold Smidighet / Bevasgelighed D Fodbold 6
\ Add Fodbold Opvarmningsgvelser Fodbold 15
‘ 123




