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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.

Koncept v  Funktioner Priser  Nyheder ~ Om Sportsbasics v

Unikt treeningskoncept

Grundtrzening til alle idreetter og niveauer.
Sportsbasics hjzelper traenere til baeredygtig udvikling, feerre skader og bedre resultater.

°
Sportsbasics samarbejder med bl.a. Dansk Handbold Forbund, Svenska )(0))’
Handbollférbundet og Holdsport.dk (({
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2. Indtast derefter 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
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http://www.sportsbascic.com/

Du kan altid sendre til en ny adgangskode efter dit eget valg ved at klikke pa ”Min profil”
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Medlem: ole@falcke.ch

SB Test | Idreetsmerke | Opret ny trainee | Mine trainees | Mine gvelser | Programmer | Min profil | Log ud

Velkommen til sportsbasics.com! ﬁ

Giver dig tips og inspiration i din traning

[ Video bibliotek:

Professionel vejledning

Let at komme i gang og let at anvende

Husk at leese Manualen for at f3 fuldt udbytte

Lige nu findes der 1DOOO videofilmene treeningsevelser

— og der er flere pa vej!

Kom i gang!

Jeg har igennem mange &r set, at der findes et enormt behov for at vesrne em og udvikle grundtrasningen p& alle niveaer i
idrestsverdenen. Derfor har jeg udviki forfinet og frem for ait kombineret "gamle” ov: r med nye muligheder. Taget vare pd
gymnasti grundstene og rettet disse mod alsidigheden og udviklingen af idrastsman, vinder uanset alder, niveau, ken, idreet og
kultur. Jeg kalder det Sportsbasics.

Veelg sveerhedsgrad:
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3. Vil du 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:

1k til sportsbasics.com!

Giver dig tips og inspiration i din traening

Let at komme i gang og let at anvende

n for at f3 fuldt udbytte

Husk at lasse
Lige nu findes der 1000 videofilmene trasningsovelser
- og der er flere pa vej!

Kom i gang!

Jeg har igennem mange 8r set, at der findes et enormt behov for at vasrme om og udvikle grundtraeningen p8 alle niveaer i
idrastsverdenen. Derfor har jeg udviklet, forfinet og frem for alt kombineret “gamie” ovelser med nye muligheder. Taget vare p&

gymnastikkens grundstene og rettet disse mod og af vinder uanset alder, niveau, ken, idraet og
kultur. Jeg kalder det Sportsbasics.

Veelg svaerhedsgrad:
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4. Du kan nu scrolle ned igennem alle de video clip, hvor gvelserne koncentrerer sig om mave og ryg.

Veelg sprog: -

Om sportshasics | Forretningsbetingelser
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SB Test | Opret ny trainee | Mine trainees | Mine gvelser | Programmer | Min profil | Log ud ‘
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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 indsnzevre valget til
kun at omfatte din sportsgren. | dette eksempel har vi valgt "Fodbold".
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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




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
treeningsprogrammer 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 abne 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).

/ Veelg sprog: R ]
= /\

s2orrs
SiCS-o

Medlem: ole@falcke.cl

SB Test | Opret ny trai | Mine traii | Mine gvel | Programmer | Min profil | Log uc
Programmer
Fod & Ben
Mave & Ryg Veelg kategori: ]Fodbold R | Veelg derefter: Filter ) |
Overkrop & Arme
Hele kroppen
Pargvelser  JUPWH Fodbold Fodstyrke A Fodbold 6
Bz;“;‘;‘;?::e: Add - Fodbold Fodstyrke B Fodbold 6
Kombinationer Add Fodbold Fodstyrke C Fodbold 6
Sportsbasics test 1 Add Fodbold Fodstyrke D Fodbold 7
Alle sveiser Add 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 / Bevaegelighed B Fodbold 6
Add Fodbold Smidighet / Bevaegelighed C Fodbold 6
Add Fodbold Smidighet / Bevasgelighed D Fodbold 6
Add Fodbold Opvarmningsevelser Fodbold 15
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