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Hur man gor en personlig
traningsprogram

Madiei Vélj sprék: == S
» Vdalkomna
» Skapa ny anvandare
* Mina évningar
* Mina mallar
*» Mina anvéandare edlem: coach8@falcke.ch
» Min profil
» Log out s | Mina 6vningar { Program J Min profil | Logga ut
1.
Klicka pa "Mina mallar" eller ....... pa "Program" i menyn Overst pa
landningssidan
2.
Badminton 10
Badminton 10
Badminton i/
Badminton 14
Badminton 14
Fotboll 6
Fotboll 6
Fotboll 6
Fotboll Z
1234578910 ...
Valg eSk_apa en ny mall” (Program) langst
ner pa sidan
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3.

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

Program : Upprétta program

Namn: |Ska y ) A

Beskrivningar:

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

C. Hoppa over "Prog. Mallar”
Denna funktion ska du
anvanda om du vill
anvanda ett databas

Prog. mallar: | Vélj program mall V C program som grund fOI’ d|tt
Kategori: | Badminton v D nya program. Det kommer
E = vi att instruera om i et

annat dokument.

D. "Kategori" Har ska du valja
”Personliga program.”

E. Klicka sedan pa knappen
langst till hdger
"Skapa mall"

Program & Skriv ut Raport

Namn: |November 20

Beskrivningar: [Her kan du skriva en beskrivning av programmet

Kategori: | Personliga program v Sla upprepa péa

Lagg till frdn min tutorials Lagg till frén alla

Obs: Beskrivningar av évningar i mallar visas endast nar programmet tilldelas en anvéndare.

Spara Tillbaka

4. Nu ar du redo att Iagga till dvningar i ditt nya program.
Klicka pa "Lagag till fran alla"
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SB Test | Skapa ny trainee

[ videobibliotek:

Program
Fot & Ber. Sok och lagg 6vningar for att den har mallen
Mage & Ry dg @® Fot & Ben
o O Mage & Rygg
Overl vopp &Js Jmarx O Gverkropp & Armar
kela Vroppen O Hela kroppen
S\~ idighet & O smidighet & Rérlighet
Rorlighet O Parévningar
Paro ‘ningar O Kombinationer

O sportsbasics test 1
O Alla svningar

Kombina  ioner
S sortsbasics test 1

Alla ovning.\r Sok Avbryt

5. Markera fran vilken grupp du

vill hamta dvningar till ditt
program, exempel vis fran
”Fot & Ben”

Tryck pa ”Sok”.
Nu kommer alla dvningar for
din valda grupp fram.

Sportsbasics test 1

Alla 6vningar

A0430 Hopprep framat
7 E
s’
4
A0435 Hopprep Benen

framat + bakat

4 -

)

Start
Avbryt
L ELTTE]]

Har ska du markera de
ovningar du vill ha i ditt
program. Nar du klickar pa
en 6vning andrar
bakgrunden farg och
indikerar att den ar vald.

Ga ner i botten och tryck
”Lagg till”.
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Program & Skriv ut Raport

Namn: |November 20

Beskrivningar: [Her kan du skriva en beskrivning av programmet

Kategori: | Personliga program v Sla upprepa pa
L&gg till frdn min tutorials Lagg till fran alla

Obs: Beskrivningar av évningar i mallar visas endast nar programmet tilldelas en anvéndare.

Ovning Klicka for att spela Beskrivning Antal Set
Baksida lar med handerna pa golvet =
1 Liggande p& rygg med ena benet bdjt nedanf&oum... v L
Baksida lar med handerna pa brostet \ =
2 Liggande p& rygg med ena benet bsjt nedanf&oum... e =%
Spara Tillbaka

Nu kommer du tillbaka till ditt program och kan se dina valda évningar.

Nu kan du upprepa samma procedur (punkt 4, 5, 6, 7 och 8) och lagga
till nya dvningar fran andra grupper.

Nar du har samlat de évningar, som du onskar att ditt program ska
innehalla, sa ar det dags att sortera dem efter ditt 5nskemal. Du kan
flytta dvningarna upp och ner sa de kommer i den ordning du énskar.
Tryck pa ”Spara”

Nu kan du skriva in det antal repetitioner och set som du énskar att
anvanda och tryck pa "Spara”.

Nu har du ditt program klart, och du kan alltid hitta det genom att forst klicka pa
”Mina mallar” eller "Program" i menyn 6verst pa landingssidan. Sedan valja
kategorin "Personliga program" och klicka pa "Filtrera".
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Skriva ut ditt personliga program

For att skriva ut ett program, tryck pa ”Program” i menyn Overst pa landingssidan.

Program

1.
4lj kategori: | Personliga program >valj dérefter: 2-
Mobil dtkomst Namp Kategori Antal 6vningar Ta bort
Ta bort 32 Personliga program 3 [ {‘

Lagg till November 20 Personliga program 0 [ z%

Lagg till November 20 Personliga program 2 %

Skapa en ny mall

1. Valj kategori: ”Personliga program”
2. Tryck pa "Filtrera”
3. Valj programmet fran listan

4. For att skriva ut programmet, klicka pa "Skriv ut raport"”, som du
hittar langst upp till hdger pa skarmen.

Program & Skriv ut Raport

Namn: November 2021

Beskrivningar: [Her skriver du en naermere beskrivelse af

programmet
Kategori: | Personliga program v Sla upprepa pa
Lagg till fran min tutorials Lagg till frén alla

Obs: Beskrivningar av 6vningar i mallar visas endast nar programmet tilldelas en anvandare.

Ovning Klicka for att spela Beskrivning Antal Set
! Sta pa ett ben =
1 St§ p§ ett ben och forssk hal... ¥ ==
, Ettbensstaende med cirkelrérelse av fot 10 + 10 P ==
2 Stdende péa ett ben och rotera fotleden med st... < =%
! Tahav i 90 graders staende . —
3 Boj knaeene til 90 grader. Lav herefter t&ari... e b
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Skicka dit program till din iPad eller

iPhone

Du kan ha upp till tio traningsprogram med dig, sa att du kan se dem pa

din iPad eller iPhone.

Medlem

» Vdalkomna
» Skapa ny anvdndare
* Mina 6vningar

Valj sprak: &= ER

RAY————— edlem: coach8@falcke.ch
* Mina anvandare . s = -
» Min profil s | Mina 6vningar Min profil [ Logga ut
» Log out

1.

Klicka pa "Mina mallar" eller ....... pa "Program" i menyn Overst

pa landningssidan

Program
&lj kategori: | Personliga program v ) Vilj dérefter‘ Filtrera
Mghil dtkomst Namn Kategori
November 2021 Personliga program
November 20 Personliga program
November 20 Personliga program

1. Valj ”Personliga program” og klick
pa “Filtrera”

2. Du kommer nu att se en lista dver
alla dina personliga program.

3. Klicka pa "Lagg till" under
"Mobilatkomst" for att komma at
den valda applikationen, eller "Ta
bort" for att ta bort den fran din iPad
eller iPhone.
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Sportsbasics

Balance
Fuld kentrol med kroppen giver bedre teknik 4

4. Download App’en "Sportsbasics” pa
din iPad eller iPhone.

5. Oppna App’en och logga in med din
e-postadress och normal
I6senord.

Programmer

Navn: November 2020
Kategori: Personlige programmer

Antal gvelser: 3
Her skriver du en naermere

6. Klick pa Namnet pa programmet.

" November 2020

I I Sta pa et ben
Antal: 1 Seet: 1

Etbensstdende med
cirkelbevaegelse af

L
Jy
% fodderne 10 + 10

Antal: 1 Saet: 1

7. Nu kan du spela 6évningarna genom
att klicka pa bilden.




