
 
 
 

Hur man gör en personlig 
träningsprogram 
 
    
 
 
 

  

 

 
1.  
Klicka på "Mina mallar"  eller ……. på "Program" i menyn överst på 

landningssidan 
  
2.   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Välg ”Skapa en ny mall” (Program) längst 
ner på sidan 
 

  
  



 
3.   

 

A. Ge programmet ett 
”Navn”, f.eks. "November 
2020".  
 

B. Du kan skriva en 
beskrivning av programmet 
i den stora rutan. 
 

C. Hoppa över ”Prog. Mallar” 
Denna funktion ska du 
använda om du vill 
använda ett databas 
program som grund för ditt 
nya program. Det kommer 
vi att instruera om i et 
annat dokument. 
 

D. "Kategori" Här ska du välja 
”Personliga program.” 
 

E. Klicka sedan på knappen 
längst till höger  
"Skapa mall" 

 
 

4. Nu är du redo att lägga till övningar i ditt nya program. 
Klicka på "Lägg till från alla" 

 
 
 



 

 

 
 
 
 5. Markera från vilken grupp du 
     vill hämta övningar till ditt  
     program, exempel vis från  
     ”Fot & Ben” 
 
6. Tryck på ”Sök”. 

Nu kommer alla övningar för 
din valda grupp fram.   

 
 

  

 
 

 
7. Här ska du markera de 

övningar du vill ha i ditt 
program. När du klickar på 
en övning ändrar 
bakgrunden färg och 
indikerar att den är vald. 
 

8. Gå ner i botten och tryck 
”Lägg till”. 

 

 
 
 



 

   
 
Nu kommer du tillbaka till ditt program och kan se dina valda övningar.  
 
Nu kan du upprepa samma procedur (punkt 4, 5, 6, 7 och 8) och lägga 
till nya övningar från andra grupper.  
 
När du har samlat de övningar, som du önskar att ditt program ska 
innehålla, så är det dags att sortera dem efter ditt önskemål. Du kan 
flytta övningarna upp och ner så de kommer i den ordning du önskar. 
Tryck på ”Spara” 
 
Nu kan du skriva in det antal repetitioner och set som du önskar att 
använda och tryck på ”Spara”. 
 

 
 
 
Nu har du ditt program klart, och du kan alltid hitta det genom att först klicka på 
”Mina mallar” eller "Program" i menyn överst på landingssidan. Sedan välja 
kategorin "Personliga program" och klicka på "Filtrera". 

  



 
 

Skriva ut ditt personliga program 
 
För att skriva ut ett program, tryck på ”Program” i menyn överst på landingssidan. 
 
 

 
 

1. Välj kategori: ”Personliga program” 
 

2. Tryck på ”Filtrera” 
 

3. Välj programmet från listan 
 

4. För att skriva ut programmet, klicka på "Skriv ut raport", som du 
hittar längst upp till höger på skärmen. 

 
 

 
  



 
 

Skicka dit program till din iPad eller 
iPhone 
 
Du kan ha upp till tio träningsprogram med dig, så att du kan se dem på 
din iPad eller iPhone. 
 
 

 
1.  
Klicka på "Mina mallar"  eller ……. på "Program" i menyn överst 

på landningssidan 
  

 

 
1. Välj ”Personliga program” og klick 

 på ”Filtrera” 
 
2. Du kommer nu att se en lista över 

alla dina personliga program. 
 
3. Klicka på "Lägg till" under 

"Mobilåtkomst" för att komma åt 
den valda applikationen, eller "Ta 
bort" för att ta bort den från din iPad 
eller iPhone.  

 



 

     

 
 
4. Download App’en ”Sportsbasics” på 
    din iPad eller iPhone. 
 
5. Öppna App’en och logga in med din 
    e-postadress och normal 
    lösenord. 
 

  

      

 
 
6. Klick på Namnet på programmet. 
 

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7. Nu kan du spela övningarna genom 

att klicka på bilden. 

 


