Udvézéllek a CoachCore segédanyagdban. Az aldbbiakban részletes betekintést
fogsz kapni a weboldal alkalmazasardl, lehetbségeirdl és tartalmarol.

Barmilyen kérdés, észrevétel esetén kereshetsz minket Instagramon, Facebookon
vagy a support@coachcore.hu e-mail cimen.

Bejelentkezés utan az Iranyitopult mentben taldlod magad, ahol Iathatod a
CoachCore allapotodat. Itt fog megjelenni, ha van fiiggé foglalasod, kozeli lejaratu
vagy esedékes emlékeztetdd. Ezen kivil 1atod az aktiv klienseidet, havi
bevételedet, aznapi foglalasaidat és az esetleges figyelmet igénylé
emlékeztetdidet, amelyeket beallitottal magadnak.

Lejjebb megtaldlod a Foglalasi napirend menU pontot. Itt [athatod az aznapi rogzitett
foglaldsaidat és a Teljes naptar fllre kattintva meg tudod tekinteni az egész heti-,
havi naptaradat, hogy kdnnyebben atlathatd kepet kaphass.

Ezalatt a Figyelmet igénylé teendék menuben lathatod az elfogadasra varo
foglalasaidat, a kozeli el6fizetés-lejaratokat, az esedékes jegyzetemlékeztetbidet és a
lejart kliens tagsagokat.

A Kliensatlagok pontnal megnézheted a klienseid altal bejegyzett egészségugyi
adatokat, példaul leépés, kardio, alvas, stressz, suly, vérnyomas, vércukor, stressz.
A részletekre kattintva pedig megtudod nézni kliensre és idészakra bontva az
adatokat, grafikonszerdlen is.

Lejjebb tekerve lathatod a bevételt és a kliensrendszert is, ami megmutatja a teljes
lefedettséget; aktiv eléfizetés, edzéstervvel rendelkezdk, aktiv makrobeallitassal
rendelkezék heti health aktivitasokat.

Megnézheted a legutdbb hozzaadott klienseket és bejegyzéseket.

Akar ennek az oldaldalnak a végérdl is el tudod érni gyors gombokkal a Foglaldsok, Uj
kliens, Kliens kozpont, Jegyzet, Fizetés, Edzésnaplo, Grafikonok és Coach profil
menuket is.



Az edzéi profil k6zpontjaban egyszerlien tudod szerkeszteni az adataidat és lathatod a
profilod teljességét is.

Fent, az Attekintés fiil alatt a Vazlat és kézzététel pontban meg tudod irni akar az Uj
bemutatkozasodat, amit utana publikussa tudsz tenni.
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El6nézetet is meg tudod tekinteni biztonsagosan Idézitett link |étrehozasaval.

Innen tudod kinyerni a Sajat foglalasi linkedet, aminek segitségével kénnyedén
megoszthatod klienseiddel. llletve lejjebb tekerve megtaldlod az Offline megosztas
fulet is, ahol a QR-kodod személyre szabott és konnyedén hasznalhatod teremben,
névjegyen vagy torténeteidben. A beolvasas kulon mérhetd a statisztikakban.

Lathatod azt is, hogy hogyan allsz a kitoltéssel €s mi az, ami még var rad.

Az oldal aljan lathatod az elé6zményeidet, ahonnan vissza tudsz nyerni adatokat, amik
el6szor csak a vazlatodat moddositjiak és csak kulon kozzététellel tudod ujbdl
nyilvanossa tenni, hogy biztosan megfeleld tartalom kerljon ki a profilodra.

Ha vissza tekersz az oldal tetejére, at tudsz Iépni a Profil szerkesztése meniibe, ahol
lathatod az elénézetet. Itt tudsz feltdlteni Edzéi profilképet és akar Sajat brandlogo-t
is. Ugyanitt tudod felvinni az alapadataidat; nevedet, brand nevedet, szerepkorodet,
monogramodat, a publikus URL nevedet és akar YouTube vided linket is hozzaadhatsz,
ami ezutan bemutatkozo videdként fog szerepelni a profilodban.

Lejjebb tekerve tudsz cimet adni, rovid bevezetét, részletes szakmai bemutatkozast,
illetve leirhatod, hogy a szolgaltatasoddal mi a célod, mi az amiben te tudnal segiteni a
klienseidnek. Meg tudsz adni Instagram, TikTok és sajat weboldal linket is, hogy a
kliensed konnyedén megtalaljanak barmelyik fellleten. Azt is be tudod irni, hogy mik a
szakteriileteid, milyen cimkék jelenjenek meg az edzdéi profilodban.

Hogy a szemednek is a legkedvez&bb profilt kaphasd, itt be tudod allitani magadnak a
Szinek és landing megjelenést.



Az oldal végén taldlod a SEO és megosztasi adatokat, ahol még tobb fontos
informacidhoz tudod juttatni a klienseidet, utana pedig meg tudod nézni egy
0sszegzésben, hogy mi az amin még javasolt valtoztatni a jobb atlathatésag és
részletesség erdekében. Példaul azt is jelzi neked, ha a cim tul hosszu, tul rovid.
Mutatja, ha a fécimed és a bemutatkozasod erés és azt is jelzi neked, hogy a tartalmad
bizalomépitd. Az oldal legaljan végll el tudod menteni a vazlatodat.

Az oldal tetején tovabb lépve a Profilblokkok kovetkezik, amit ha megnyitsz elsé
pontban tudod mddositani, hogy az adott adat Iathatd vagy rejtett, majd ugyanitt tudod
menteni a mdédositasaidat.

Ez alatt [athatod a Varhato publikus sorrendet.

A kovetkez® menu pontban az oldal tetején a Tartalmak fllre kattintva tudsz feldlteni
képeket atalakulasokrol, aminél jelolheted is a sorrendet, amiben megjelennek. Mellette
tudsz Kliensvéleményeket rogziteni, ami szintén a te beallitott sorrended alapjan jelenik
meg.

Itt tudsz tovabba Gyakori kérdésekre valaszt adni, plusz a gyakorisagtél fliggéen
szintén be tudod allitani, hogy mi jelenjen meg els6k kozott. Ezeket is tudod kesébb
konnyedén maodositani.

Ezutan jon a Statisztika fll, ahol minden profiloddal kapcsolatos aktivitast nyomon
tudsz kovetni. Lathatod, hogy mennyien tekintették meg a profilodat, lathatod az egyedi
latogatdidat, megkezdett foglaldsok szamat és a sikeres foglalasaidat is. Mutatja
tovabba a QR-megnyitasokat és a legaktivabb idésavot is. Egy diagram kulon mutatja
neked a megtekintések és foglalasok alakulasat. Ezaltal tokéletesen nyomon tudod
kovetni a sajat fejlédésedet is.

Lejjebb mutatja neked az oldal, hogy Melyik csatorna hoz foglalast? neked. Példaul
direct, Facebook, Instagram, Google vagy az applikacion keresztul talaltak rad. Lathatod
az eszkozoket is, amikrél megtekintették a profilodat és hogy Melyik ajanlat konvertal a
legjobban? Példaul telefonos konzultacio.

Ezutan a felsé menliben az utolsd opcidohoz érkeziink, a Publikus oldalhoz. Itt attudsz
nézni minden részletet, amit a rad keresve latnak, abban a formaban, ahogy latjak.

Bemutatkozas, Foglalas, Vélemények, GYIK.

Innentdl a klienseiddel torténé k6zos munka maradt hatra.



Itt Ujbdl az Attekintés fiilre érkeziink, ahol egy helyen lathatjuk az Elfogaddsra varé,
az Elfogadott, a Mai, a Sikeresen lezart és az Elutasitott foglalasokat. A Foglalasi
folyamatokat és az Allapotokat grafikon is mutatja, mellette pedig egy havi attekinté
tablazatot is [atsz, amibdl attudsz Iépni a teljes naptar megtekintésére is.

Fent, a menu pontokban lépkedve kulon is tudod kezelni az Elfogadasra varo, az
Elfogadott idépontokat, mellette az Erdeklédék - Uj és folyamatban Iévé
megkeresésekkel tudsz kulon foglalkozni, kozottik szlirni név, e-mail, telefon, cél,
Uzenet vagy ID alapjan.

A menl sor végén pedig tudsz nézni egy Teljes listat is. Itt kUlon tudsz sz(rni
barmelyik szolgaltatasra, barmelyik - vagy akar az osszes allapotra, illetve a kliens
adataival is tudsz sz(irést inditani.

A foglalasokban Ilathatod a kliens nevét, a lefoglalt id6pontot, a szolgaltatas
megnevezését (pl. telefonos konzultacio), lathatod az instrukciokat is (pl. A
konzultacio idépontjaban a foglalaskor megadott telefonszamon kereslek. Kérlek
tigyelj arra, hogy elérheté legyél, és megfelelé telefonszamot adj meg.), késébb
pedig konnyedén tudod jeldlni, hogy a kliens megjelent-e, sikeres volt-e, esetleg nem
jott el vagy lemondta.

A Foglaldsi naptarnal Ujbdl egy Attekintés filre fogsz keriilni, ahol kis ikonok
mutatjak, a megszokotthoz hasonldéan a Jovébeli idépontok, a Szabad féréhelyek, a
Foglalt helyek és a Szolgaltatasok szamat. Kulon mutatja a Mai idépontokat, a
Kovetkezé 7 nap idépontjait, a Betelt id6pontokat és a Blokkolt idépontokat is. Ez
alatt lathatod a Hamarosan elérheté alkalmakat és Idépontot tudsz létrehozni akar
innen is, gyors eléréssel, de kés6bb a fels6 menl sor kozott, kilon is foglalkozunk
vele.

Alul lathatsz Gyors miiveleteket, ahonnan szintén el tudod érni az Uj idépontok
létrehozasat, a Szolgaltatas szerkesztését és akar a Naptar megnyitasat is.



Kovetkezd lehetéség fent az Idépontok flil. Ezt megnyitva l[atod a Létrehozott
idépontokat és konnyedén tudsz kozottlk szlrni, csak allitsd be az id6pontot
Datumtol-datumig, a szolgaltatas megnevezését és a keresni kivant allapotot (pl.
aktiv, szabad, lires, részben foglalt, betelt, blokkolt, eltavolitott idépont).

Fent tovabb haladva az el6bb emlitett Uj idépontok fiilre érkeziink. Itt tudsz beallitani
mindent az idépontfoglalassal kapcsolatosan, hogy hova és mire foglalhatnak nalad
idépontot. Példaul, hogy Mit és melyik id6szakra? - szolgaltatas, datumtol datumig,
fér6helyek szama és hogy hany odraval az id6pont elétt zaruljon le a foglalas
lehetésége.

Alatta tudod beallitani, hogy Mikor legyenek foglalhato idépontok, kezdés,
befejezés, alkalom hossza €s hogy mennyi szlinetet szeretnél tartani két alkalom
kozOott.

Ki tudod valasztani tovabba, hogy Melyik napokon dolgozol majd az Idépontok
létrehozasa gombbal tudod menteni a beallitasokat.

MenUsorra visszalépve a Szolgaltatasok fllre kattintva tudsz szolgaltatasokat
hozzaadni, pl. személyi edzés, telefonos konzultacié. Ehhez tudsz adni rovid leirast,
alkalom hosszat, helyszint, féréhelyet, illetve azt is, hogy meddig lehet foglalni a
szolgaltatas el6tt és, hogy hany napra tudsz elére foglalni. Ezt aktivva és inaktivva is
tudod tenni, hogy ne jelenjen meg a publikus foglaléban.

Ha valami nem egyértelml szamodra, a felsé menliben az utolsd lehetdéség fent a
Sugo, ami részletes segitséget nyujt neked.

Oldalt, a kovetkez8 fémenliben szintén elérheted a Publikus foglalodat.

A Kliens kozpont segit egy helyen kezelni a klienseidet. Itt tudsz rakeresni az aktiv
klienseidre barmilyen adata alapjan (név, telefonszam, ID...stb.), le tudod ellendrizni
az eléfizetéseket és annak lejaratait, illetve innen is meg tudod nyitni barmelyik
személy adatlapjat.



Ha megnyitottad a kliens adatlapjat, akivel dolgozni szeretnél, azonnal a Profil és
fizetés menlibe érkezel. Itt részletes profiladatokat fogsz talalni. Latni fogod az
El6fizetés és befizetések pont alatt az aktualis eléfizetést, annak minden adatat.
Ugyanitt tudsz rogziteni dj fizetést és lathatod a fizetési el6zmények listajat is.

Lejjebb tekerve megtalalod a Kiséreési keretek pontot. Ez nem csak az edzés, hanem
az egész ember teljes terv fazisat (taplalkozas, edzés, cél, regeneracio) folyamatat
mutatja. Ez azért fontos, mert az Al altali elemzéshez meg kell adni minden adatot,
hogy egy teljes képet tudjon neked mutatni, a leheté legnagyobb pontossaggal.

Itt 1athatod tovabba a CRM Check-int, itt allitod be, hogy a kliensed milyen nappal
kezdi az edzést. Alapértelmezett - hét6t6l vasarnapig, vagy hogy Egyedi ennél a
kliensnél és mas napinditasu nala a 7 napos hét.

Ezutan be tudod allitani a Kovetést, be jelolheted, hogy mely adatoknak kéred a
naplézasat, heti milyen rendszerességgel. Példaul suly - heti 6x, vérnyomas - heti 3x,
vércukor - heti 3x, alvas - heti 7x, stressz - heti 7x, kardio - heti 3x. Minél tobb
mindent feljegyez a kliensed, te annal nagyobb precizitassal tudod kdvetni és segiteni
a munkajat. Ezt is barmikor modosithatod és igényekhez szabadhatod minden
kliensednél.

Ezutan fent a Heti riportok flil kovetkezik. Ez a CRM attekintés megmutatja neked a
heti riportokat, melyben az Al van segitséglinkre. Itt lathatsz egy Al 6sszefoglalot, f6
megallapitasokat, edzéi teenddket, regeneraciot, legjobb idét é€s lizenet a
kliensnek opciot is. Innen tudsz részleteket nézni, készre jelolni és halasztani is.
Lejjebb a napi eseményeket is attekintheted.

Errél bévebb informaciot talalsz itt, lejjebb gorgetve, a Heti riport attekinté (Al) pont
alatt.

Fent a kovetkez6 pont az Edzéstervek, itt nyomon kovetheted, felviheted és
modosithatod az edzésterveket. EI§szor mutatja neked az Aktiv edzéstervet, alatta
pedig Ujat készithetsz. El8szOr Valassz edzésfelosztast, utana készitsd el a terv
vazat. Adj az edzésnek nevet és valaszd ki az edzésnapokat.

Mellette allitsd be a Workout alapbeallitasait, ide betolti neked az alapbeallitasaidat,
de amennyiben a megnyitott kliensedre mas ltemet szeretnél felvinni, itt kdnnyedén
modosithatod.

Bal alul a Terv Iétrehozasa és programozasa flllel mentheted a beallitasaidat.



Lépj at a Grafikonok és célok flilre, hogy egy helyen megtekinthesd a kliensed altal
bejegyzett aktualis suly, atlag vérnyomas, atlag veércukor, atlag alvas, atlag
stressz, heti kardio cél, napi Iépéscél adatait. igy egybdl lathatod, hogy mi az amire
jobban oda kell figyelni.

A megfigyelni kivant egyeéni idészak beallitasa utan a fenti felsorolasban szerepld
adatokat részletesen, grafikon abrazolassal egyutt atnézheted, hogy még teljesebb
képet kapj €s semmi se kerllhesse el a figyelmedet.

Kdvetkezd pont az Etrendtervezd, itt lathatod a kliensed étkezését. Elsé pontban
beallithatod a Makrokat napokra bontva. Lehet ez pihenénap, edzésnap, magas nap,
alacsony nap, normal nap, hétvége.

Ezen a fllon belll tovabb kattintva lathatod a Kliens étrendjét. Ez a kliens altal
osszeallitott étrend. (A kliensed tdébb, mint 450.000 magyar termék és tébb, mint
4.000.000 europai alapanyag kézétt kereshet. A kivalasztott étele egyetlen érintéssel
bekeriil a napi étkezésébe. A bolti termékek vonalkdd alapjan is koénnyen
megtalalhatok.)

Kovetkezd pont itt az Edzéi mintaétrend, ahol te is O0sszedllithatsz szamara egy
tervet. Lathatjatok a napi célt és a hatralévé kaldriakat is. Klilon mutatja a so, viz,
fehérje, szénhidrat, zsir és rost bevitelt. Te pedig étkezésekre bontva allithatok be
azokat. Itt minden mddositasod mentése automatikusan megtorténik.

Fent a kdvetkezd nagyobb menii az Aktiv protokoll. Itt az Uj protolltétel gomb
megnyomasaval Szteroidok és Medicinak kozott valogatva allithatod be kliensednek
a protokolljat és lathatod azok listajat.

Itt a kovetkez§ és egyben utolsé pont a Kiegésziték. El6szor lathatsz egy
Hatéanyag-6sszesitét, illetve jobb oldalt Uj kiegészitéket adhatsz hozza. Ennél
egyszerlbben, napszakra bontva is megtehetek a “+” ikonra kattintva a Reggel,
Edzés elbtt, Edzés kozben, Edzés utan és Este ablakoknal. Legalul lathatod a

modositasaid listajat is.

A Kliensek kezelése pontban meg tudod nézni a Klienslistadat, itt is tudsz
jelszolinket kuldeni a klienseknek e-mailben. Felll vissza tudsz Iépni a
Klienskézpontba és fent, a meni sorban tudsz Uj klienst hozzaadni.



Ha az Uj kliens gombra ranyomsz megjelenik a kitéltendé feliilet, ahol meg tudod adni
az alapadatait és az elérhetéségeit. Ha mindent kitoltottél, a Jelszobeallito link
kiildese ikont hagyd bekapcsolva. Ha azonnal aktivva szeretnéd tenni a tagsagat azt
is pipald ki és rogzitsd a fizetés datumat, a fizetett 0sszeget és a lejarat datumat
annak fliggvényében, hogy a klienssel hany honapos csomagot valasztottatok. (Ha itt
nem allitod be még semmi gond, kés6ébb ezt tudod podtolni.) A kliens tagsaga csak
fizetés utan lesz aktiv, 6 addig nem tudja hasznalni az applikaciot.

A kliens a neked megadott e-mail cimmel és a weben altala beallitott jelszéval tud

bejelentkezni az app-ba.
Ezutan kezdhetitek is a kozos munkat.

Kovetkezd menidpont a Heti riport attekinté, ami minden héten general neked egy
osszefoglalot. A rendszer Osszeveti a kliens felvitt adatait, az altalad megadott
célokkal. Tehat minél tobbet napléz a kliens, annal részletesebb lesz ez az
0sszegzeés. Fent 3 stilus koziil valaszthatsz, de dontod el, hogy a valaszlizenet
empatikus, szigoru vagy rovid legyen. Az els6 gyorsgombod a Dontéstamogatas, itt
lathatod magat az Osszefoglalét. El6szor a fé megallapitasokat fogod latni,
kliensekre bontva és javaslatot, hogy mit kérj vagy mirél egyeztess az adott
személlyel. Lejjebb szintén lathatsz egy részletesebb elemzést, hogy kinél mire kell
ugyelned, min kellene moédositani, hogy minden atlathaté legyen és az Al precizebben
dolgozhasson. Itt tudod az adott riportot készre jelenteni, halasztani vagy tudsz
lizenetet is irni. Az lizenetet megirja neked az Al, de ezen te tudsz mddositani vagy
teljesen atirni, sét, gyors gombbal elérheted a Viber, WhatsApp alkalmazast is, hogy
a lehetd legegyszerlibben lUzenhess a kliensednek.

Fent tovabb tudsz Iépni az Operativ inbox fllre. Itt [athatod, hogy mi valtozott és ki
igényel ma figyelmet, kilon gydjti neked, hogy valamit azonnal nézz meg, vagy
raérsz ma, esetleg valaszra var vagy van valami uj informacio.

Ezt kdvetben, ha tovabb Iépsz, lathatod az Erésségeket. Ha a klienseid stabilon
teljesitenek, itt fognak megjelenni.

Utana meg tudod nyitni fent a Teljes listat. Megnézheted az 6sszes kliensed lépés,
alvas, vérnyomas, suly adatait a lezart hét alapjan és akar innen is elérheted rajuk
kattintva a kliens kézpontot, hogy csak egy sportolodra tudj fokuszalni.



Az Eléfizetések/fizetésekre kattintva ismét egy attekinté fllre érkezel, ahol egybdl
lathatod az Aktualis honap, az EI6zé teljes honap havi, Utolso 3 honap atlaganak,
Idei bevételnek, EI6z6 honaphoz képest és tavalyi évhez képest tortént befizetések
0sszegeit.

Lathatod az utolsd lezart hdénap grafikonszerd abrazolasat, mutatja tovabba a

legeré8sebb napot és az aktiv, hamarosan lejaro és lejart tagsagok szamat.

Tovabb kattintva felil az Uj tagsdgnal tudod poétolni, ha esetleg az Uj kliens
hozzaadasanal fizetési adatokat még nem adtal meg. Mutatja, hogy mely klienseid
vannak el6fizetés nélkil, be tudod allitani, hogy hany hénapra elére venné meg a
tagsagat, a fizetés datumat, az 6sszeget és a lejarati datumot.

Tovabb lépve a Tagsagok fllre érkezel, ahol egy oldalon kdvetheted kliensekre
bontva a lejaratot, az utolso befizetés 6sszegét €s hogy a kliensed tagsaga jelenleg
aktiv-e. Gyors gombbal innen is elérheted az Uj kliens hozzaadas fiilet.

Fent kattintva tovabba elérheted a Lejaro és a Lejart kliens listadat is, illetve az

utolso fllon, a Bevételeknél részletes abra mutatja a Bevételi teljesitményt honaprol
hdnapra.

A Jegyzeteknél privat edzéi jegyzeteket, kliensnek lathatd edzéi jegyzeteket és
kliens altal irt jegyzeteket tudod kovetni egy helyen.

A gyors attekintéssel egy pillanat alatt lathatod, hogy mennyi aktiv, mennyi fontos,
kiemelt és mennyi idézitett jegyzet van.



Kilon megnézheted a Legutobbi aktivitas - Friss jegyzeteket is, illetve Gyors
eléréssel meg tudod nyitni az Uj jegyzetet, Kliens jegyzeteit, Privat jegyzeteket és
a Megosztott jegyzeteket.

A fenti menii sorban az Attekintés fiil mellett az Uj jegyzet pont a kdvetkezé. Ha azt
megnyitod, kdnnyedén, klienshez kotve tudsz jegyzetet megadni. Tudsz lathatdosagot
modositani, igy akar a klienssel is megoszthatod a gondolatodat, de megtarthatod
magadnak is. Tudsz cimet adni, prioritast és az értesités idépontjat is meg tudod
adni, hogy jelezzen neked, ha aktualis lesz. A jegyzetet ne felejtsd el menteni.

A kovetkez6 fll maga a Jegyzetek. Itt akar sz(irni is tudsz kliensre, szerzére (edzé,
kliens), lathatdsagra, prioritasra, értesitésre, tudod rendezni, hogy az Ujak legyenek
elél vagy a fontosabbak, illetve az Archivaltakat is meg tudod nézni.

Fent a kovetkezdé opcidod a Kiemeltek kezelése. Itt is tudsz szlirést beallitani.
Ugyanigy a mellette 1évé Emlékeztetok fllnél, az Esedékesség fllnél és az Archiv
filnél is.

Ezzel elérkeztink az Edzéstervek attekintésére. Itt azonnal |athatod az Osszes, a
leallitott, aktiv és az 0sszes tervnap szamat.

Lathatod a Friss edzéstervek listajat és akar innen is eljuthatsz Gyors eléréssel az
Uj edzésterv, az Aktiv programok, Edzésnaplé és az Alapbedllitasok oldalakra.

Fent tovabb tudsz lépni az Edzéstervek menlre, ahol az 0sszes kliensedet
megtalalod az Edzésterv listaban. Ha megtalaltad a keresett kliensedet akar meg is
nyithatod, hogy lasd, de a szerkesztés gombra kattintva is tudsz mddositasokat is
végezni.



Lépj tovabb fent egyet az Uj edzésterv pontra. Itt a kliens kivalasztdsa utan Uj tervet
tudsz Iétrehozni az altalad megadott feladatokkal.

Utana a Beallitasokra atkattintva latod az Alap sorozat szamat, az
Ismétléstartomanyt, az Intenzitast és az aktiv lizeneteket. Be tudsz allitani tovabba
Globadlis edzéi alapértékeket. Lejjebb tudsz adni Uj motivdcids iizenetet, mert ha az
app érzékeli a stagnalast, visszaesést el6z6 edzéshez képest, akkor tud kildeni
automatikusan vagy altalad irt Gzenetet, ezzel is tamogatva 6t.

Vannak automatikus szévegek, amiket itt tudsz kezelni, ha te nem szeretnéd ezeket
alkalmazni, vagy sajat szovegre cserélnéd 6ket.

Egy jol felépitett sablonbdl néhany kattintdssal tobb kliens szamara készithetsz
kiilonalld, szabadon személyre szabhato edzéstervet.

Az Attekintés filén minden eddig Iétrehozott sablonod adatait megtekintheted, itt
szamszerlen lathatod az Osszes sablonodat, Aktiv sablonjaidat, Sablonbdl
létrehozott kliens tervedet és Sablon gyakorlataidat. Itt leirja a program a
munkafolyamatot:

Sablon alap - Napok és szakmai alapértékek.
Részletes épités - Gyakorlatok, szettek és sorrend.
Kliensvalasztas - Egy vagy tobb sportolo kijeldlése.
Sajat masolat - Klilon szerkeszthetd kliens terv.

llletve kilon mutatja neked, hogy mik a legfrissebben Iétrehozott terveid.

Innen a kovetkez§ fenti fllre kattintva a Sablonokhoz érkezel, ahol tudsz kozottuk
bongészni, szlrni és lathatod melyek az aktiv és leallitott sablonok.



Utdna kovetkezik maga, az Uj sablon létrehozdsa. Ha atkattintasz, minden
informaciot konnyedeén ki tudsz tolteni. Meg tudod adni a sablon nevét, leirasat, hogy
kinek ajanlott és mi a fokusz és a heti felosztast. A napokat el tudod nevezni, utana
pedig be tudod allitani az alap terhelési értékeket. Ezen belll a szettek szamat,
ismétlést, intenzitast és annak értékét. Utana csupan egy dolgod maradt. Az
elkészitett sablont hozd létre.

A kovetkezd Klienshez adas fllre attérve az altalad megadott név alapjan ki tudod
valasztani a sablonodat, amit alkalmazni szeretnél és ki tudod jeldlni a klienseket is,
akiket hozza kivansz adni. Majd egyszerlen csak ranyomsz a Sablon masolasa
kijeloltekhez gombra és el is készllt az edzéstervik.

Az utolsé fllre kattintva az Alapbeallitasok gombbal visszakerlilsz az Edzéstervek
fébmenlbe, ahol, ha szeretnéd attudod allitani az alapértékeket.
Errél részletesen olvashatsz feljebb az cim alatt.

El is érkeztlnk a gyakorlatokhoz, amik kozUll valogatni tudsz.

Jelenleg a Teljes globalis adatbazisban 564 gyakorlatot talalsz, amelybdl kedvedre
athelyezhetsz magadnak a Sajat gyakorlatkészletbe feladatot, hogy azokat
konnyebben megtalald. Egyszerlien tudsz keresni név, kategoria vagy leiras alapjan,
a kategoriak kozott pedig kulon izomcsoportok kozott, atlathatdan valogathatsz.

Ezen felll felvihetsz uj gyakorlatokat is, ha valami ugy gondolod hianyzik az
edzéstervedhez. Ezt is roppant egyszeriien, az Uj gyakorlat felvitele gombra
kattintva megteheted. Ki kell valasztanod a fé izomcsoportot, hogy melyik izmokat
terheli, el kell nevezned a gyakorlatot, majd ki kell valasztanod, hogy az altalad
létrehozott gyakorlat o6sszetett vagy izolacios. Ki tudod valasztani, hogy mire
fokuszal elsédlegesen (1,0 szett), masodlagosan (0,5 szett) és harmadlagosan (0,25
szett). Utana tudsz egy rovid leirast adni hozza, ami alapjan a kliensed elvégzi a
gyakorlatot, ehhez egy YouTube-linket is tudsz kapcsolni és képet vagy akar GIF-et
feltolteni.
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A Gyakorlat kategoriaknal fogsz tudni Uj kategdriat 1étrehozni, ha sziikséged van Uj
gyakorlat felvitelére. Itt Iathatod az Osszes kategodriat, a Hasznalt kategoriakat és
az Ures kategodriakat is. Az lres kategoridknal fogod latni azokat, amelyhez sem
gyakorlat, sem alkategodria nem tartozik. Innen tudod torolni is azokat.

Ez a f6 menu ismét nagyon fontos részlete az alkalmazasnak. Itt fogok latni a kliensed
kardidjat és napi aktivitasat. Rogton az Attekintésnél 1atni fogod szamszeriien az
Aktiv kardio célokat, a Teljesitett kardio célokat, az Aktiv Iépés célokat és az 50%
alatt teljesitett Figyelmet igénylé adatokat.

Itt talalsz egy leirast, hogy melyik 4 lépéssel tudod naprakészen tartani az aktivitasi
célokat

« Célok beallitasa - Kardio perc és megjegyzes

« Lépésszam megadasa - Napi vagy heti cél

« Teljesités ellendérzése - Toplista és figyelend6k
« Szlkséges modositas - Kliensenkénti kezelés

llletve latni fogsz egy Heti allapotot, ahol a kivalasztott hétbdl a legfontosabb
jelzések jelennek meg a kliensek aktivitasaval kapcsolatban. Errél egy részletes
elemzést is kérhetsz.

A kovetkez6 fenti menl pontban a Kardio cél megadasa kovetkezik. Erre atkattintva
lehetéséged van Uj heti kardié cél megadasara. Csupan annyi dolgod van, hogy
kivalasztod a klienst, beirod a heti célt percben és megjegyzésben megadod példaul,
hogy 5x35 perc séta/bicikli/lépcsé. Ezzel is segitve a kliensed fejlédését.



Ha a kliens ki van valasztva, ezen az oldalon, kicsit lejjebb tekerve, grafikon abra
mutatja a Kardio cél vs teljesités nevl 0sszehasonlitast. Lathatod, hogy a heti célbdl
mennyi kardiot teljesitett a sportold.

Fent atléplnk az Aktiv kardio célok lehet6ségre ahol heti lebontasban lathatod a
kliensenkénti attekintést. Mutatja egybdl a heti célt, a heti kardiot, a teljesitest, a
kardio napokat, atlag Iépést, Iépés napok szamat, az esetleges megjegyzéseket és
itt tudod modositani vagy kivenni éket.

Ezutan a Teljesités/figyelendék pont a kovetkezd, amire attérink. Itt egyszerlen
lathatod, hogy ki végezte a legtdobb kardidt a héten, illetve azt is meg tudod nézni,
hogy kik teljesitettek 50% alatt.

A Lépés cél megadasa fil alatt, a kliens kivalasztasaval meg tudod adni a napi vagy
heti lépés céljat, illetve megjegyzést is tudsz hagyni. Alul pedig errél is lathatsz egy
Lépés cél 6sszesitot.

Fent egyel tovabb kattintva atlépsz az Aktiv Iépés célokba, ahol szintén lathatsz
kliensekre bontva egy listat a napi célrdl, heti célrdl, aktualis heti atlagrol, napokral,
teljesitésrdl, esetleges megjegyzésekrdl, illetve itt is tudsz modositani, esetleg kivenni
klienst.

Itt ha kivalasztod a klienst, egy részletes attekintést fogsz latni rdla el6szor.
Megmutatja egy helyen az Edzések szamat, az Ossz volume, Atlag volume, Atlag
intenzitas és a Legjobb becsiilt top szamat. Tudsz beallitani megnézni kivant
idészakot, utana pedig betdlt 6sszefoglaldkat, ahol lathatod az adatokat napokkal
dsszehasonlitva, kezd§ és aktualis volume kdzaotti valtozast. Lathatod tovabba a Top
gyakorlatokat, el tudsz végezni egy Erébecslést és lathatod az Edzés
el6zményeket is.



Tovabb kattintva az Izomcsoportokhoz kerlilsz, ahol szintén a kivalasztott idészakon
latod a Volument és intenzitast gyakorlatcsoportonként. Innen egyet Iépve pedig a
Gyakorlat progressben vizsgalhatod meg a kivalasztott gyakorlatot ID alapuan és
lathatsz egy Alkalmak tablazata listat is datum, nap/terv, szettek, volume, max suly,
0ssz reps, RIR, RPE, % és becslilt top-ra bontva.

Ebben a f6 menliben az utolso flil az Edzések. Itt szintén a kivalasztott idészakon
tudod vissza nézni az Edzésrészleteket és osszehasonlitasokat. Lathatod Egy
edzés részletes megtekintését, Ket edzés osszehasonlitasat és két ciklust is 0ssze
tudsz hasonlitani.

Innen a kémiai anyagok és taplalékkiegésziték ugyanabbdl a kdzpontbdl kezelhetdk,
de kiilén adatbazistabldban maradnak. Az Attekintésben szémszer(sitve lathatsz
adatokat Kémiai anyagokrol, Tapkieg alapanyagokrol, Folyékony kémiarol és Por
tapkiegrél. Lathatod a Legutobbi kémiai anyag rekordokat. ugyanigy a tapkiegekrél,
vitaminokral.

Erre a fllre fent, gyors gombbal is attudsz térni, de akar a weboldal bal f6 menijében
is valaszthatod céliranyosan erre kattintva. Itt valogathatsz a listaban, mddosithatsz
és akar innen az Uj tételek gombra kattintva at tudsz Iépni a fiilre, hogy Uj anyagot
adhass hozza.

Ezen a fllon tudsz hozzaadni 4j kémiai anyagot a listahoz, csupan a neveét,
kategoriajat, hatdanyagat, egységét és kiszerelését kell megadnod. Ehhez adhatsz
belsd megjegyzeést vagy hasznalati informaciot. Itt akar tobb tételt is meg tudsz adni
az Uj sor hozzdadasa gombra kattintva.
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Hatoanyagbank - Uj tapkieg

Ezen a fllon tudsz hozzaadni dj tapkieg alapanyagot a listahoz, csupan a nevet,
kategodriajat, hatdanyagat, egységét és kiszerelését kell megadnod. Ehhez adhatsz
bels6é megjegyzést vagy hasznalati informaciot. Itt akar tobb tételt is meg tudsz adni
az Uj sor hozzaadasa gombra kattintva.

Hatoanyagbank - Sugo

A hatéanyagbank sugojat is le tudod menteni akar pdf formatumban is, ha szeretnéd.
Ezt elolvasva részletes segitséget kaphatsz az anyagkdnyvtar hasznalatardl lépésré
lépésre. Itt megtaldlod a kémiai és tapkieg alapanyagok felviteléhez, kereséséhez,
szerkesztéséhez és torléséhez sziikséges 0sszes fontos tudnivalot.
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