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Add meg a regisztrdcidé soran
hasznalt e-mail-cimedet és
jelszavadat, majd kattints a

Belépés az adminba gombra.

Sikeres bejelentkezés utan az
Irdnyitépultra érkezel, ahol
attekintheted a rendszer
legfontosabb informacioit.
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(2) coach profil

Szép napot, Teszt Coach!

m SSees - —

e r—

s Mla nincs réguitent foglalis

Az edzéi profilod kitsltéséhez nyisd meg
a bal oldali meniben a Coach profil

menipontot, majd kattints az Edzéi profil
lehetoségre.
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- R

Publikus profil szerkesztése

e

[S—

CoaehCare

COACHCORE ADMIN

Publikus profil szerkesztése

#1 Alspadatok 02 Bemetsthoris o1 Arculat

ﬂ Alapadatok és megjelenés ") e pratt

et pressbep
b2d wive

tvin Zoltén (CoachCore)

Az Edz6i profil k6zpontban kattints a felsé menisor
menUpontjara. Itt adhatod meg és moédosithatod a publikus edzéi profilodon
megjelené adatokat.

Toltsd ki az alapadatokat, adj hozza profilképet és akar sajat brandlogét.
Ezutdn egészitsd ki a bemutatkozdsodat, dllitsd be az arculati elemeket és
add meg a kereséshez szUkséges informacidkat. A jobb oldali él6 elénézetben
folyamatosan ellendrizheted, hogyan latjak majd a profilodat az érdeklédék.

A médositasok megérzéséhez kattints a gombra.
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A bal oldali meniUben nyisd meg a Kliensek, majd a menipontot. Uj kliens
felvételéhez kattints az gombra.

Toltsd ki a kliens alapadatait és elérhetéségeit. Hagyd bekapcsolva a
lehetéséget, hogy a kliens e-mailben bedllithassa

Kapcsold be az lehetéséget, majd add meg a fizetés datumat, az

Osszeget és a lejaratot. Végul kattints a gombra.

A létrehozast kévetéen a rendszer automatikusan elkildi a jelszébeadllité e-mailt a kliens
megadott e-mail-cimére.
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Kliens adatlap

0 ==
ciarcome ADMIN PANEL

KLIENS ADATLAP
. Profil és fizetés x
Aktiv - 30 nap hitra

KLIENS ADATLAP
Nagy Janos

& IVANZOLT,

IL.com .+

ALLAPOT ES AKTIVITAS

ETREND / MAKROK
Grafikonok és célok E

Etrendtervezé

@ sA ARD - FEJER

FIZETES

= Elofizetés és befizetések

Az aktudlis sllapot, a hosszabbitas és az elszmények egy helyen.

AKTUALIS ELOFIZETES
Aktiv

Hatralévs futamids

0J BEJEGYZES

o]
UTOLSO FIZETES bsszEG
2026.08.06. 50 000 Ft

HOSSZABBITAS IDEJE

£ 1 hénap

o) +  Fizetés rogzitése
Add meg az ésszeget és az elGfizetés iddszakat.
100%
Osszee

70000
i)
LEJARAT FIZETES DATUMA 9 LEJARAT
2026.09.05.

08/06/2026 [m] 09/06/ 2026

.

KEMIA
Aktiv protokoll

' Részletes oldal

Udvzdllek
Z' Weboldal ° e

TAPKIEGEK
Kiegészitok

ELOFIZETES
Aktiv

30 nap hitra

# Profil ¥ Edzéstervek

PROFILADATOK

B Elérhetsségek ¢

n
# #93

NEV
8 Nagy Janos

EMAIL

ivanzoltan63@gmail.com

TELEFON
. +36309489538

HELY
Sirbogard - Fejér

9

+ Uj fizetés mentése

Profil és fizetés

fizetés mentése
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Jj edzésterv létrehozas

Edzéstervek megnyitasa

Edzéstervek menupontra

edzésterv

e - =
Az edzésterv bedllitasa

Az edzésterv létrehozdasa

Terv létrehozdsa és programozdsa




+ Uj gyakorlat

1. NAP

1. nap

NAPI FOKUSZ
Még nincs beallitott fokusz

GYAKORLAT SZETTEK
)
2. NAP
2. nap
NAPI FOKUSZ
Még nincs beallitott fokusz
GYAKORLAT SZETTEK
2

® Vlassz gyakortatokat

ISMETLES TARTOMANY

@ Vilassz gyakorlatokat

ISMETLES TARTOMANY

© Aktiv

INTENZITAS ERTEK
+ 0] gyakorlat

© Axtiv
INTENZITAS ERTEK
+ j gyakorat

GYAKORLAT

11 Inaktivilas

KEZDO SOLY

GYAKORLAT
M Inaktivilis

KEZDG SULY

Udvsasllek
' Weboldal ° Teszt Coach

SZETT TERHELESI PONT INTENZITAS ATLAG

DOMINANS 1ZOM

SZETTENKENT MEGJEGYZES MOVELET
ol i
SZETT TERHELESI PONT INTENZITAS ATLAG
o o o

DOMINANS 1ZOM

MOVELET

m = Casllialiasiais

SZETTENKENT MEGJEGYZES

Uj gyakorlat hozzaaddasa

gyakorlat




5 COACHCORE

s
EDZESTERV OSSZEALLITASA

Gyakorlat kivalasztasa

Q kercsés név vagy kategoria alapjan...

% Kedvencek

arhajlitas gépen hattamasszal
II > Bicepsz *

lzolacios Hiizé

Padra lépés csigan kapaszko...

'ﬂ Farizom ) ¢

& GYAKORLAT JELLEGE

o]

sszes jelleg

o Karhajlitas gépen melltamasz...

% Bicepsz

lzolacios Hizs

Padra lépés kézi silyzoval

@ Globilis adatbazis

Y ERINTETT 1ZOM

Osszes izomcsoport

-9

%

Forditott hiperhajlitas gépen

Farizom

Osszetett  Alsgtest

Dontott torzsii oldalemelés ...

o
i
"

Farizom Hatso vall
@
Osszetett  AlsGtest Osszetett  Alsotest Izolicis  Hizé
— D Egyedi
8 Tricepsz letolas test mell... ~ Nincs v
.4 ° 2 8 - 12 RIR v RIR2 — v
— KAR > TRICEPSZ | Globilis Izolacios Opcionalis &
I

Keress ra a kivant gyakorlatra név vagy kategéria alapjan. A talalatokat terhelési
csoport, gyakorlatjelleg és érintett izom szerint is szirheted. A hozzaaddashoz kattints
a kivalasztott gyakorlatra.

A hozzdadast kovetden dllitsd be a szettek szamat, az ismétléstartomanyt és az
intenzitast. SzUkség esetén megjegyzést is irhatsz a kliensnek, példaul a
végrehajtdssal kapcsolatos instrukciékat.

A médositasok véglegesitéséhez kattints a gombra.
waner (@ 2 )
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CoachCore

ADMIN PANEL

Kovacs Bella

KLIENS ADATLAP

5 EDZEs
Profil és fizetés

=

ALLAPOT ES AKTIVITAS

Grafikonok és heti célok

Megjelenitett idgszak: 2026.07.27. - 2026.08.03.

© ven acnimasi cévox
Kardié és lépésszam egy helyen
A teljesités mindig a kivilasztott hét rogzitett adataib6l szamolédik.

AKTUALIS SULY
Y 68,7 kg

0.9 kg viltozis

ATLAG
VERNYOMAS

14/73 5.3

Pulzus 68 / perc
ALLAPOTGRAFIKONOK METTOL
Egyéni idGszak

2026. 07. 27.

A heti Iépés & kardi6 a fenti hétvilasztét koveti.

A Lépésszam és célkovetés

AKTIVITAS

ATLAG VERCUKOR

7 miérés oz idGszakban

ALLAPOT Es

o ETREND / MAKRGK
dok &H 3 =

Siily - vérnyomas - al...

=]

NAPI CEL

3000 Iépés

© Még sok van hitra

ATLAG ALVAS
7,6 6ra

Mingség 8.0

MEDDIG

2026. 08. 03.

3  Kardi6 és célkbvetés

ATLAG STRESSZ
4,0

7 rgitett értak

ALLAPOT ES
AKTIVITAS

Grafikonok és célok

Suly - vérnyomas - al...

KEMIA P rirweee
Aktiv protokoll Kiegészitsk
Részletes grafikonok

KIVALASZTOTT HET
2026.08.03. - 2026.08.09.
NAPI LEPE...

O

(0 meg sokcvanhsus

-
90 perc

© bieg soke von hsus

0% 0%

=] @ Kivalasztott hét

HETI CGEL

90 perc

© Még sok van hitra.

Allapotadatok megnyitdsa

Grafikonok és célok

r

. HETI AKTIVITASI CELOK

Kardio és lépésszam egy helyen

123/70

Pulzus 81/ perc

78.8 kg

-0.1 kg véltozas

A teljesités mindig a kiva hét régzi molédik.
AKTUALIS ATLAG ATLAG
SULY VERNYOMAS VERCUKOR

a8

3 mérés azidé...

= y NAPI... 535
& A ATLAG
STLACIALVSS STRESSZ e Ninc.,. ° 100...
7,3 ora © Nincs cél beall 1 J& iton halad

Miniség 7.6

KIVALASZTOTT HET
2026.07.27. - 2026.08.02.

) m

HETI ...

4.1

—
7 rigritett értélc
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ALLAPOTGRAFIKONOK METTOL

Egyéni idészak

2026. 07. 27.
A heti Iépés és kardié a fenti hétvalasztot kdveti. 9

[m] 2026. 08. 03.

[} Kivalasztott hét
A

@ Idoszak kivalasztasa

Y Sziurés

</

Kivalasztott hét

Inaszan ALToRs

L sily alakuldsa 09k

Az ol s utols miis Wizbtt

v oraa oz arn ot e onoz
66
605
a4
3
22
a1
30
6o
88

62,7

Oysiny

4 Vércukor alakulasa 53
Fr—

L 0z 029 o730, o731 o201, on0z

roaszan anas

©  Stressz alakulisa

7 coaitett btk

moszam arie

“® SYS/DIA/Pulzus 14/73

Aagpaleus 63 / perc

or3r. oz, o129 o730, o731 . 0.2

Oss Qow Outaus
wosam aruan
& Alvasidé és mindséq 7.606ra
Aulogos minsség B0
. oz v o7, 731 0901 o002
0
»
s
T
©
s
.
3
2
1
o
Qrvisids (minsig

A valtozasok attekintése
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rendtervezo megismereé:

ETREND / MAKROK
Etrendtervezo x

0 aktiv nap tipus - 0 osszea...

6, makrék, kémia és taplalékki

nnnnnnnnnnnn

0 Kliens étrendje és napi teljesitése
Itt d, amit a a ogzit étkezések, és a napi makrocél teljesiilése.

ntosan azt litor

f1

A kliens még nem allitott 8ssze étkezést

ilappban elment eqy étkezést,itt Iitni fogod az ételeket, mennyiségeket és a napi dsszesit

———————— : =
Edz6i mintaétrend 0

P Makréok 0 o Kliens étrendje 0 i
S4
Napi célok &s naptipusok kezel... aktiv | A Kliens altal 8sszeallitott napok nap Az edzé altal elkészitett étkezé... étkezés
h = 4

Etrendtervezé megismerése

Etrendtervezé

Etkezés és étrendkézpontban

Etrend PDF / Nyomtatds
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Makrék Kliens étrendje 0 i Edzd&i mintaétrend 0
Napi célok és naptipusok kezel... A kliens altal ésszeallitott napok nap Az edzé altal elkészitett étkeze... éthezés
NAPI CELRENDSZER B o
“ Makrék és napll’pusok AKTIV NAPOK ELOZMENYEK
SJ

Edzésnap, pihendnap és egyedi napok célértékei. A kalériat a rendszer a fehérje, szénhidrat és zsir alapjan él6ben szamolja.

JELENLEGI BEALLITASOK

Aktiv makrénapok
O e rarrior A — - e

+ Makronap hozzaadasa

Csak akkor nyisd meg, amikor tjg szeretnél hozzdadni.

Etrend létrehozdsa

Makrok

0J CEL LETREHOZASA
Makronap hozzaadasa A~ Uj cél bezirasa

Csalk aldor nyisd meg, amikor Gj naptipust szeretnél hozzaadni.

CELBEALLITAS

Uj makré nap #1
PPPPPPPP ZSiR SZENHIDRAT FEHERJE
é
£ Valassz naptipust v [\] [ v 1] 6 v 0 [
0 s0 z
£ szimoit kaLorin .
2
0 kcal ] 6 0 & D o L

MEGIEGYZES

= Opcionalis

VALTOZAS

“i cél 'Vilassz naptipust az §sszehasonlitishoz.

+ Még egy naptipus R Makrocélok mentése

Makréok megaddsa

Makronap hozzaaddsa Uj cél megaddsa

naptipus

Makrocélok mentése
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Edzdi mintaétrend 0 o
Az edzo altal elkészitett etkeze... éthkezés
S
Magasnl:;; M:;G:luk:;:‘: P130-... 0/e Nornﬁikl;:;mr:; '::I .P130.. 0/6
NAPI CEL ES TELJESITES g = T —
. P 1 0/6 ETKEZES « CEL KOVETESE
Magas hap osszesito
( MEGTERVEZVE 0 keal s6
) 0/0g
f!vﬁamdt ( SEABICE. 1860 keal
viz cEL
( HATRALEVS 1860 keal b oL
® Fehérje 0/130g @ Szénhidrat 0/200g
130 g van vissza 200 g van vissza
® Zsir 0/60g @ Rost 0/0g
60 g van vissza Nincs megadott cél
Miutdn beadllitottad a makrokat, Iépj at az filre. Itt régton

megjelennek az dltalad korabban Iétrehozott makrénapok.

Ha csak egy makréonapot hoztal Iétre, az automatikusan kivalasztasra kerul.
Amennyiben tébb napot is Iétrehoztal, , amelyikhez az
étrendet szeretnéd 6sszeadllitani.

A napok alatt egy 6sszesitében Iathatod, hogyan dall az étrend az adott napi
célokhoz képest: megjelenik, hogy az egyes makrékbdl mennyit értél mar el,
valamint az 6sszesitett kalériabevitelt is nyomon kévetheted.

NAPI ETKEZESEK Ea g - P
napiTery kiszitsice @ f 6 étkezeés

) Etkezések egy listaban

3 |

ETKEZES 1 2 ETKEZES 2
» Ures étkezés v 1| Ures éthezés '
© Kattints a hozzaadashoz © Kattints a hozzdadéashoz
J ETKEZES 3 - ETKEZES 4
1 Ures étkezés v @ Ures éthezés v
© Kattints a hozzaadashoz © Kattints a hozzaadashoz
ETKEZES 5 J EDZES KOZBENI
2 Ures éthezés o~ ) Ures éthezés v
© Kattints a hozzaadashoz © Kattints a hozzaadashoz
s - ” ” y e
Lejjebb gorgetve, az résznél tudod hozzdadni és

dsszedllitani az egyes étkezéseket. Osszesen 5 étkezést adhatsz
emellett lehetéség van az edzés kézbeni étkezés kiUlon felvitelér
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-
( UJ ETKEZES OSSZEALLITASA
o Etkezés 1

Q@ remnyan

dsa és a napi célokra gyakorolt hatis egy helyen.

ALAPANYAGOK KIVALASZTASA e
T P 2llie s < Uj terv
Uj éthezés osszeallitasa :

............
Etkezés 1

nnnnnnnnnn

Magas nap ©

A MUVELET . e¢xacra
Uj étkezés létrehozasa

ETKEZES NEVE

Ethezés 1 Atnevezés

kS

¥ SZENHIDRAT

PPTAADASA R 200 g van vissza
irj be legalibb 2 katSh

Keress az ételkatalogusban

Q Pl csirkemell, rizs, skyr... x \ AKTUALIS ETKEzZES BsszesiT

AKTUALIS ETKEZES ES MENNVISEGEK
a Etkezés 1
Ethezés 1- iij éthezés
¥ KUMULALT NAPI VALTOZAS Megnyitis 6ta nincs valtozss

0/ 1860 kcal U FEHERJE

130 g van vissza

0/200a 8 zsiR

Ennek az étkezésnek a makroi

ARTUALIS KCAL
0 kcal

FEHERIE
0g

=
mr

Még nincs hozzaadott étel

Keress bal oldalon, majd add hozzé a kivant
alapanyagokat.

= ITT ALLITOD A MENNVISEGET

0/130a

0/60a

nost
0g

(I.HI HOZZAADASA
Keress az ételkatalogusban

Q, marhal

‘H Marha (fehér pecsenye)

A kivdalasztott étkezés (példaul
utan az

vagy

felUletre jutsz, ahol az

ételek nevére rakeresve konnyedén megtalalhatod a
kivant ételt. Az adatbazisban jelenleg 4,5 millié tétel
k6zil valaszthatsz, valamint hamarosan vonalkéd
alapjan is kereshetsz. Amikor beirod a keresett étel
nevét, az alkalmazds tébb lehetéséget is megjelenit. A

modosithatod a
mennyiséget, ha viszont a z6ld plusz (+) ikonra
kattintasz, az étel automatikusan 100 grammos
mennyiségben kerul hozzdadasra.

/

AKTUALIS ETHEZES ES MENNYISEGEK
e Etkezés 1
Etlezés 1+ mentett étiezés szerkesztése

¢ KALORIA 506 / 1860 keal U FEHERJE
[e— ) -
1354 keal van vissza +506 keal 97 g van vissza
% SZENHIDRAT 80/200a 8 Zsir
[ -
120 g van vissza +80g 54 g van vissza

il AKTUALIS ETKEZES OSSZESITO

Ennek az étkezésnek a makroi
¢ ARTUALIS KCAL FEHERJE SZENHIDRAT zsiR
506 kcal 33g 80g¢g 6g

" Marha (fehér pecsenye)
100 g: 119 keal - P23 -CHO - Zs 3

-0 -1 L\ /100

o

119 keal

g9

= ITT ALLITOD A MENNYISEGET

¥ KUMULALT NAPI VALTOZAS Megnyitis ota: +506 keal

ROS

8g

\

2 tétel

100g:P23:CHO-Zs3 <
-

¥ Marha (fehér pecsenye)
100g-P23-CHO-Zs3

i Marhasonka
100g:-P29-CHO-Zs19

Marhasonka

-

P

30 talalat

X x

119
KCAL

- »

119
KCAL

287
KCAL

Pﬂﬂ

287

33/130a

A hozzdadott étel automatikusan

mentésre keriUl, igy azonnal megjelenik

6/60a

az étkezésben, valamint lathatod az

eddig hozzaadott ételek kaléria- és

T

mw
+1 +10

P23-CHO-2Zs3

J

kattints a

bezarasdahoz.

makrotdpanyag-mennyiségét, illetve
azt is, hogy ezek hogyan viszonyulnak a
teljes napi célértékeidhez. Ha végeztél
az étkezés 6sszedllitdsaval, egyszerien
ikonra a felUlet
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Kliens kézpont

Kivalasztott Kiiens minden f6 adata egy helyen: fizetés, edzés, edzésnaplé, makrok, kémia és taplale)

nnnnnnnnnnnnn

PROTOKOLLKGZPONT

STEROID TOTAL mEviciNe BEvITEL MODOK

4+ Uj protokolitétel

Uj protokolltétel hozzdaddsa

Uj
protokolitétel

..umu ----------- o e
Kovacs Bella 23

A protokoll megnyitasa

..........

Aktiv protokoll

m
Uj protokolttétel

Az adagolis. gyakorisig.

Opeionlis

Heti total

Még egy tétel
Protokoll mentése
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Nyisd meg a kivalasztott
kliens adatlapjdan a
menUpontot. Itt
idozités szerint attekintheted
a kliens napi rutinjat,
valamint a napi 6sszesitett
hatéanyag-mennyiségeket.

NAFINDITO RUTIN

Reggel

Uj tétel hozzdaddsdahoz kattints
az gombra vagy a
kivant napszaknal lathatoé + jelre.
Valaszd ki a kiegészitét, majd
add meg a napi adagot, az
idoézitést, a bevitel moédjat és
szUkség esetén egy rovid
instrukciot.

0 Meég egy kiegeszito
Kiilon adaggal és idozitéssel

\? Tovabbi tételhez kattints a

Végul valaszd a

I EAET
j észitdk - Reggel
Allits Gss bb tételt: kdzben litod a jelent

egi €5 a mentés utini napi hatéanyag-totait.

- 0j elemek a napi rutinban
Tabh kiegészitotis sszeallithatsz, majd cgyetien mentéssel horziadhatod Gket

Kiegészité kivalasztasa ~

1 kiegészito mentése

lehetdségre.
gombot.
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: CoachCore - avazaliec
e c . soumean R suclaal Teszt Coach

ANYAGKEZELES

Anyagkonyvtar

Kémiai anyagok és tipkieg alapanyagok egységes, gyorsan kezelhet kizpontja
s Atekintis z ll(=.m|a‘| anyzguk = lTa.u;ue:_; zjapinyignk 5 7 :l‘ll:.ﬂr:m anyeg

S COACHCORE ANYAGKONYVTAR

munka felﬁle t. {BsSZES ELERHETO REKORD
A kémiai anyagok és taplalé észitSk tovabbra is kiilon azistablal maradnak, de mostantél ugyanabbél a 1 2
kézpontbol kezelhetdk. e e

+ Kémiai anyagok hozziadisa [P )

FOLYEKONY KEMIA

P uccvroun nexonvox T LEGUTOURI REKORDOK
Kémiai anyagok o= Tapkieg alapanyagok
A Doxaizon Retard (4mg) Omega 3 folyékony (2800epa/dha)
Attekintés Kemiai anyagok Tapkieg alapanyagok Uj kémiai anya Uj taphie Sugo
= a5 A - yag 5 o Lol 7 V. JLL yag 2 Jolsg ) B .
Kazos vezérlapult Lista és kezelés Lista és kezelés Tabbtételes felvitel Tobbtételes felvitel Hasznalati Gtmutato

A bal oldali meniben nyisd meg a
meniUpontot. Az
gombra kattintva az
jutsz, ahol két kilén adatbazisban A felsé meniisorban
kezelheted a protokollokhoz és a napi megnyithatod a két
rutinokhoz haszndlhaté tételeket: adatbazist, Uj
tételeket vihetsz fel,
valamint a
tovabbi segitséget
talalhatsz a
hasznalathoz.

Az attekintéfelUleten Iathatod a régzi
tételek szamat és a legutébb hozzaadott
rekordokat.

A Kémiai anyagok felvitele Tapkiegek felvitele
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2 Uj kémiai anyag 2 Uj tapkieg
Tobbtételes felvitel Tobbtételes felvitel

s Attelintés 4 Mémiai anyagok . @ Tipkiegalapanyagok O kémiai
Korgs verécioun Ustaés kezetés et 6 koreis

............

o Wiy uateawvas  eevsée  szeRcs
s Do Betecd {ene — , — Nincs meglegyzés o= 1 O
amostan
Testosteronfna (200mg) 0 g - Hines meajeayaes 4 wisoitis & -
200 ma/mt - -~
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