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Sadan laver du et personligt program

Styrke

samarbejde mellem sma og store muskel

Medlem

» Velkommen
» Opret ny bruger
* Mine ovelser

» Min skabeloner e 2
* Mine brugere
» Min profil
»Log out

Vzelg sprog: = BB

' Om sportsbasics | Forretningsbetingelser

Medlem: coach8@falcke.ch

s | Mine gvelser Min profil | Log ud

1.
Klik pa "Mine skabeloner” eller....... pa "Programmer” i menuen gverst
pa siden
2.
3) Badminton 10
3) Badminton 10
de) Badminton 10
Badminton 7
Badminton 14
eland) Badminton 14
Fodbold 6
Fodbold 6
Fodbold 6
Fodbold i

Opret ny skabelon

Klik derefter pa "Opret ny skabelon”
(Opret nyt program") nederst pa siden
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3.

Programmer : Opret program A G|V programmet et ”Navn”,
f.eks. "November 2020".

Navn: [Sk Y vin A
Beskrivelser: (5 . B B. Du kan derefter tilfgje en

beskrivelse af programmet i
det store felt.

C. Spring over "Progr.
skabeloner™.
Dette punkt skal du KUN
anvende safremt du vil

bruge et program fra
Prog. skabeloner: |Vaelg program skabelon v|] C databasen

Kategori: | Badminton v| D

E = !Z)ette vi.I Vi givg neermere
instruktion om i et andet
dokument.

D. Under punktet "Kategori"
skal du nu veelge
"Personlige programmer”

E. Klik derefter pa knappen
helt ude til hgjre
"Opret skaberlon”

Programmer & Udskriv Raport

Navn: |November 2020

Beskrivelser: [Her skriver du en narmerle beskrivelse af netop
Idette traeningsprogram

Kategori: | Personlige programmer v Gentag video

Tilfgj fra mine gvelser Tilfgj fra alle

4. Nu er du Klar til at tilfgje avelser til dit nye program.
Klik pa "Tilfgj fra alle”
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Programmer
Fod & Ben Sgg og tilfgje gvelser til d bel 5. Marker derefter fra hvilken
Mave & tyg g:’a"v::i"yg gruppe du vil hente gvelser

Ov.rkrop & Arme
}'ele <roppen
Cargvelser

’smillighed &
’;evaeg.lighed

Kombinat 'oner

S portsbasics test 1
Alle gvelse -

O overkrop & Arme

O Hele kroppen

O Parovelser

O smidighed & Bevaegelighed
(O Kombinationer

(O Sportsbasics test 1

O Alle ovelser

Sgg Annuller

)

til dit nye program.
F.eks. fra "Fod & Ben”.

Klik derefter pa ”Seg”.

Vent et gjeblik, s& kommer
alle gvelserne fra den valgte
gruppe frem.

A0430

| A0435

Annuller

Hop i sjippetov,
forlaens

7 E

-

| Hop i sjippetov
med "saksende"
ben

rd -

Hop i sjippetov,
baglaens

-
|

i

| Hop i sjippetov

med spredte +
samlede ben

7 4

-

E

Nu kan du klikke pa en eller flere
gvelser, som du vil have ind i dit
nye program. Nar du klikker pa
en gvelse skifter baggrunden
farve, som tegn pa, at den er
valgt.

Ga derefter helt ned i bunden af
siden og klik pa "Tilfaj”.
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Programmer & Udskriv Raport

Ovelse

1

2

Beskrivelser: [Her skriver du en naermere beskrivelse af

Navn: |November 2021

programmet

| 2 0:23 0:23

Kategori: | Personlige programmer v Gentag video

Tilfgj fra mine gvelser Tilfgj fra alle

Bemaerk: Qvelsesbeskrivelser til basisskabeloner vises kun, ndr programmet er tildelt en bruger.

Klik for at afspille  Beskrivelse Antal Saet
! Sta pa et ben =
Sta pa et ben og forsgg at holde balan... L d
' Etbensstaende med cirkelbevaegelse af fedderne 10 + 10 . —
Stdende pa et ben og rotere fodleddet med st&... s ER
Gem Tilbage

Nu kommer du tilbage til dit program og kan se de gvelser, som du har
tilfgjet.

Du kan nu tilfgje flere gvelser fra de andre grupper ved at gentage
samme procedure (punkt 4, 5, 6, 7 og 8).

Nar du har tilfgjet de gvelser, som du gnsker dit program skal
indeholde, kan du sortere i gvelserne. Du kan flytte gvelserne op og ned
ved hjeelp af pilene, sa agvelserne kommer i den reekkefglge du gnsker.
Derefter klikker du pa ”Gem”.

Klik pa billedet for at se gvelsen udfgrt.
Klik pa ”"Gentag video” for at vise video’en i et loop. Klik pa
”Stop gentagelse” for at stoppe den.

Nu tilfgjer du det ”Antal” gentagelser og ”Saet” du gnsker at anvende
og klikker pa ”Gem”.

Dit nye ”Personlige program” er nu klart, og du kan altid finde det ved farst at
klikke pa ”Programmer” i hovedmenuen foroven, derefter vaelge Kategorien
”Personlige programmer” og klikke pa ”Filter”.

Hvis du vil udskrive programmet, klikker du pa "Udskriv rapport” (Udskriv
program), som du finder gverst til hgjre pa skaermen.




