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Sadan kommer du hurtigt i gang.

Forst skal du logge ind
Klik pa “login”, g@verst til hgjre i menuen.

Koncept v  Funktioner Priser Nyheder Om Sportsbasics v Login =m v

Indtast derefter dit brugernavn (e-mail adresse) samt adgangskoden, som du har
modtaget per separat post.

Medlem
Glemt adgangskode?

E-mail: |cnach8@falcke.ch ‘

Adgangskode:

Login

NB! Nar du har logget ind, skal du klikke endnu en gang pa ”Login” gverst til hgjre;
og kommer sa ind pa din medlemsside, der ser saledes ud:



Mats Mejdevi

udvikler af konceptet Sportsbasics, trasner og |cfraetslaerer

Medlem

» Velkommen

» Opret ny bruger
» Mine gvelser

+ Min skabeloner
* Mine brugere

» Min profil

* Log out

2. Klik pa "Mine skabeloner (Programmer)”.
Hvis du allerede har gemt nogle gvelser, kan du klikke pa ”Mine gvelser”

(De andre valg ("Opret ny bruger” og "Mine brugere” anvendes primaert af
idraetslaerere og sportstreenere)

Sportsbasics.com har et vaeld af muligheder, men vi vil foresl3, at du starter med at
lade dig inspirere af gvelserne i ”Video biblioteket”, som du finder til venstre pa
siden. (se den rgde ring pa billedet nedenfor)
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Vzelg kategori: [ Alle
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3. oPE ‘Mopil adgang Navn
EEREe Add Fodstyrkegvelse
$ o '. : s 3 ;' Ad Pargvelser A.

/yd Udstraekning efl
X Add Badminton Nive
Add Badminton Nive
Add Badminton Nive
Add Badminton Nive
Add Badminton Nive
Add Badminton Nive

3. Klik i Video bibliotekets (3) menu til venstre pa den kategori, som du vil inspireres
af og @nsker at treene. (F.eks. "Mave & Ryg”.) Du kan nu scrolle ned igennem alle de
video klip, hvor gvelserne koncentrerer sig om mave og ryg.

Nederst til venstre kan du veaelge hvilken svaerhedsgrad du gnsker gvelserne skal
have (A, B, C, D, E eller Alle). A er lettest.
Pa denne made kan du langsomt blive fortrolig med platformen.

4. Du kan nu vaelge at afspille video’en, gemme/tilfgje den til et esksisterende
program eller gemme g@velsen under "Mine gvelser”



[ video bibliotek:

Fod & Ben

Video Filter

SB Test | Opret ny trainee | Mine trainees | Mine

Overkrop & Arme
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Pargvelser
Smidighed &
Bevagelighed
Kombinationer
Sportsbasics test 1

Alle gvelser

B0020

L6
v

B0030

V - Sid m
bojede ben

bojede ben
knzene s tat pd

\Mave & Ryg 2
A B C D
B0010 ed v = Sid med V - Sid med

V - Sid med
og | strakte ben strakte ben o

("spaending") med
et bojet ben

("spaending”) pa
t | ryg - strakte ben

| Spaending med
gyng - et ben
bojet og

(“spaending) ps
1yg - strakte ben

(“spaending) pa

- ey

m

| Spaending med
gyng - med
strakte ben og

Spaending med
yng - med
strakte ben og

Til hgjre for hver gvelse finder du tre
symboler.

Klik her for at afpille videoen

n Klik her for at gemme/tilfgje
gvelsen til et eksisterende
program

o,

Klik her for at gemme videoen
som favorit under “Mine gvelser’
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5. Sadan finder du @gvelses programmer der er specielt sammensat til en specifik

sportsgren.

1. Veelg kategori (f.eks. "Motionister”)

o

2. Klik derefter pa ”Filter”. Nu kommer listen over alle

gvelsesprogrammer til den valgte kategori. (4)

3. Hvis du vil have dette gvelsesprogram overfgrt til din App pa IPhone
eller iPad skal du klikke pa "Tilfgj”.
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Fod & Ben

Mave & Ryg
Overkrop & Arme
Hele kroppen
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Om sportsbasics | Forretningsbetingelser
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Veelg kategori:

: | Motionister b3 ] Veelg derefter:
2. Filter
Mobil adgang Navn 4. G Kategori Antal gvelser Slet
39 . Balance, Fedder og Ben program 1. Motionister 6
Tilfej Bevaegelighed program 1 Motionister 10
Tilfgj Mave og Rygg (Core) program 1. Motionister 6
Tilfoj Overkrop og Arme program 1. Motionister 6

Opret ny skabelon




Send dit program til din iPad eller iPhone

Du kan have op til 10 programmer med dig, sa du kan vise dem pa din iPad eller iPhone.

Vaelg sprog: = Bk

Styrke "é}

samarbejde mellem sma og store muskel

Medlem: coach8@falcke.ck

Medlem

+ Velkommen s | Mine gvelser { Programmer Y Min profil | Log ud
» Opret ny bruger

*» Mine gvelser

» Min skabeloner ey 2

» Mine brugere
» Min profil

* Log out
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Klik pa "Mine skabeloner” eller....... pa "Programmer” i menuen
gverst pa siden

Programmer

Vaelg katego@)&elg derefter: 2 V%Ig ”Personllge programmer” Som

kategori og klik pa "Filter”

Mobil adgang Navn Kategori
Tilfaj Fodstyrkegvelser 1 Badminton E” .
er veelg en hvilken som helst anden

Tilfoj Pargvelser A. Badminton g

kategori og klik pa "Filter”
Tilfej Udstraekning efter traening. Badminton
Tilfoj Badminton Niveau 1 (Begyndere) Badminton
Tilfej Badminton Niveau 2 (Begyndere) Badminton
Progr:

o . . .
3. Du far nu vist en liste over alle dine
Vaelg kategori: \Prerrsonligierprogrrammer v | Vaelg derefter: Filter

Personlige programmer, eller over de
programmer der tilhgrer den valgte

Mobil adgang Navn Kategori k .
ategori..
November 2020 Personlige programmer g

Add November 20 Personlige programmer

Under "Mobil adgang” skal du klikke pa
"Add” for at fa adgang til det valgte
program, eller "Fjern” for at fijerne det fra
din iPad/iPhone.

Nu bliver de udvalgte programmer sendt
til din iPad eller iPhone.




Sportsbasics

Balance
Fuld kentrol med kroppen giver bedre teknik 4

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

5. Abn App’en og log ind med din e-
mail adresse og normale adgangskode.

Programmer

Navn: November 2020

Kategori: Personlige programmer

Antal gvelser: 3
Her skriver du en naermere

6. Klik pa Navnet 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

6. Nu kan du afspille gvelserne ved at
klikke pa billedet.




