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Send et program til din iPad eller iPhone
”Mobil adgang”.

Sportsbasics App’en er ikke leengere en del af Apples App Store.

Du kan derfor KUN anvende denne funktion, séfremt du tidligere

har downloadet denne App.

Hvis du allerede har App’en pa din iPad eller iPhone, s kan du under
”Mobil adgang” klikke pa ”Add” for at overfere op til 10 programmer, eller
“Fjern” for at fjerne dem fra din iPad/iPhone.

Du kan have op til 10 programmer med dig, s& du kan se dem/vise dem pé din iPad
eller iPhone.

Styrke "‘é/

samarbejde mellem sma og store muskel

Medlem: coach8@falcke.ct

s | Mine gvelser Min profil | Log ud

1.
Klik pa "Mine skabeloner” eller....... pa "Programmer” i menuen
gverst pa siden
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Programmer
Vaelg kategori: \ Skole / Undervisning v \ Veaelg derefter:! o
Mobil adgang Navn Kategori Antal gvels
Niveau 1. Generel traening for hele kroppen Skole / Undervisning 13
Tilfgj Niveau 2. Generel traening for hele kroppen Skole / Undervisning 13
Tilfgj Niveau 3. Generel traening for hele kroppen Skole / Undervisning 13
Tilfoj Niveau 4. Generel traening for hele kroppen Skole / Undervisning 13
Tilfgj Niveau 5. Generel traening for hele kroppen Skole / Undervisning 14
Tilfgj Arbejde med Pargvelser 1. Skole / Undervisning 14
Tilfgj Lektion: Opbygning for Hdndstand 1. Skole / Undervisning 10
Tilfgj Lektion: Opbygning for Hadndstand med pargvelser 1. Skole / Undervisning 10
Tilfgj Lektion: Opbygning for Hdndstand med pargvelser 2. Skole / Undervisning 10

2. Som kategori veelg f.eks. ”Skole/Undervisning” og klik pa "Filter”

Tilfoj Lektion: @ve Handstand 1. Skole / Undervisning 7.
Tilfoj Lektion: @ve Handstand 2. Skole / Undervisning 6
Tilfoj Lektion: Opbygning for Kolbotte 1. Skole / Undervisning 8
ektion: Laere Kolbotte 1. Skole / Undervisning 9
Tilfoj Lektion: @ve Kolbgtte for benstyrke Skole / Undervisning 9
Tilfoj Lektion: @ve Kolbotte for corestyrke Skole / Undervisning 6
Tilfaj Lektion: @ve Kolbgtte for smidighed Skole / Undervisning 9
Tilfoj Lektion: @ve Kolbgtte for koordination og balance Skole / Undervisning 7

18233

Opret ny skabelon

3. Du far nu vist en liste over alle programmerne i kategorien ”Skole/Undervisning”

Under ”Mobil adgang”, til venstre for gvelses-programmet, skal du klikke pa ”Add” for
at fa det valgte program overfgrt til din iPad/iPhone, eller veelge ”Fjern” for at fijerne det
fra din iPad/iPhone.




—
/,J// .

SOPOrcs

N

DISiCS--)

//

Sportsbasics

o Sport ABN
7 % % % H K

- \

yE=" s

Traening med kroppen - dit bedste redskab!

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.
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Programmer

Navn:(Lektion: Lzere Kolbgtte 1.
Kategori: Skole / Undervisning

Antal gvelser: 9
Leg med disse gvelser!

@ve pé din egne niveau! Opbyg
sikkert! Lad det tage tid og forsgg at
bemestre alle dele!

Hav det sjovt med at |aere!
Mats

Navn: Lektion: @ve Kolbgtte for bens...
Kategori: Skole / Undervisning

Antal gvelser: 9
Leg med disse gvelser!

@ve pa din egne niveau! Opbyg
sikkert! Lad det tage tid og forsgg at
bemestre alle dele!

Hav det siovt med at |eere!
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Sportsbasics Gratis

6. Klik pa Navnet pa programmet, f.eks.
Lektion: "Laere Kolbatte 1.”, der
indeholder 9 gvelser.
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£ Lektion: Lzere Kolbgtte 1.
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) Siidpaddel 6. Nu kan du afspille gvelserne ved at
afarme. o Klikke pa et af billederne.

¢ Skildpadde op til
stdende med brug af
arme

il Skildpadde til stdende
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Sportsbasics Gratis Logir




