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COACHCORE ACCESS

. Bejelentkezés

Lépj be a CoachCore kliens fiokodba.

Személyre szabott kliens app
Edzés, makrok, aktivitas, egészség és
visszajelzések egy letisztult feliileten.

Email cim

@ tesztkliens@gmail.com

Jelsz6 Elfelejtetted?

Mutat

Belépési bedllitisok

Maradjak bejelentkezve
nt menti, igy ne

belépni
Jelszo megjegyzése

A jelszat titkositva menti erre a késziilékre
kivetkezd inditdskor kitait

° Hﬁzdiohllépéshez
Biztons: ach
A hozzaférés
ends

Core belépés

Sikeres bejelentkezés utan az
Irdnyitépultra érkezel, ahol
attekintheted a rendszer
legfontosabb informacioit.

A bejelentkezéshez kérjuk,
azt az e-mail cimet hasznald,
amelyre az edz6dtél a
jelszébeallité linket kaptad,
és add meg a linken keresztul
kordbban beallitott
jelszavadat.

.

Dashboard B ¢ B

COACHCORE APP

% f\ttekintés <% Online

Szia,

Teszt Kliens

Edzé: Teszt Coach

@ Aktiv Lejarat: 2026.09.05.

Mai attekintés

A legfontosabb adataid egy helyen

a Taplalkozasicél ...,
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Stabil 1
utolsé mérések E

Egészség

e Taplalkozasicél .
= " snapshot

Stabil 1

ok

Ma még nincs Gsszerakott étkezés. Alabky

utolsé mérés.
lapjan

Dashboard = - b— tnikptli:lkozé — v \l'érnyomﬂs 8:20 &
x ;. T80 | acrivest: 780 keal
Stabil keal /o Edzésblokk Dashboard Bl el
- © 780 kecal cél o vig snapshot Edz{ s Vércukor - 4
cél 2020.00.23
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4 Fels
Far

100 50 20

ANvA
st-Hazo !

zom fokusz

100 gux)) Alvas

Fehérje
100

Fehérje
100 100%

Blokkfékusz megoszidsa Stressz

. Lépéscél
) Mapi 10 000 célbdl szdmolt heti cél

Gyors inditas

A leggyakrabban hasznalt modulok

9 Gyors inditas

A leggyakrabban hasznalt modul

. | - a
Heti kardiécél 30100 8 ey T e * o] (w)
& | Hoti cél - még 70 pere - 5x20 perc | L !
'y i\ Edzés Attekintd Taplalkozas

Gyors inditas

A leggyakrabban hasznalt modulok

Gyors inditas

A leggyakrabban hasznalt modulok

a

Kiegészitik Profil

Jegyzetek

Az Irdnyitépultban azonnali attekintést kapsz az aktudlis hetedrdl, lejjebb
tekerve, lapozva a kézott pedig azonnal lathatod a
illetve a . Itt minden shotnal a
gombra kattintva meg tudod tekinteni a részletes adatokat is, a
gyors gombok nélkul.

Az oldal aljan pedig a segitségével Iéphetsz tovabb az
és
menube.
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COACHCORE

< Profil

100 COACHCORE PROFIL
L)

TesztKliens
kratancsikgitta@gmail.com
’ O 100% kész

£ 11 nap van hatra

Fehérje
100%

Gyors inditas

A leggyakrabban hasznalt modulok

A <

Utolso sdly Heti lépés atlag

" & (w)

Attekintd Taplalkozas

70.5kg 5000

weight.php adatokbol 1 régzitett nap

® =

Profil

Profil

Heti kardid

50p

2 rogzitett nap

$

Tagsdg

Aktiv

Ervényes: 2026-09-05 »
11 nap van hatra

Fizetés

2700Ft

Détum: 2026-08-06

A kliens profilod kitéltéséhez nyisd meg az
irGnyitépult legaljan taladlhaté
menit. Ott letekerve minden adatodat ki
tudod télteni, profilképet médositani és
jelszét moédositani is, illetve Iathatod
néhdny fontos egészségigyi adatodat is.



.5 COACHCORE

Dashboard
CoachCe Aktiv edzéstervek

ore attekintés

Edzésblokk
snapshot

100
]
Upper [ Lower A~B

® Aktiv blokk

TERHELES
Magas

23,5 pont |

Fehérje
100%
A BLOKK FO IRANYA
4 Huzoé dominancia
Farizom fokusz

Blokkfékusz megoszlisa 10 szett

PPy .
Gyors inditas 5
A leggyakrabban haszndlt modulok
L1 ket B

Blokk intenzitds Blokk volumen Blokk ¢sszesen
& tw) RIR 2,0 - 19 szett
program 0/& nap - még ™ & edzésmap
célitiag nincs teljes bl teljos torve

Attekintd Taplalkozas
Lower A

Kivetkezd indithaté nap

(M anap % 9 dsszetert @ 10 izolacios

A *

Aktivitas Egészség
@ Upper ,-"Lower A-B

= Y & Edzésnapok

Kiegészitok Jegyzetek
Edzés
o LowerA
0 gyakorlat « 0 cél szett

Az aznapi edzést az meniUpontban
tudod teljesiteni. Itt IGthatod a tervet,
edzésnapot és itt fogod tudni elinditani is.
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912

- " ?

W ALLAPOT

« Edzés

Aktiv edzéstervek

Online

1 8Nap  “y WORSIOTTt @ 14 IZOIACIOS

CEL ISM. INTENZITAS SZETTEK
8-12 RIR 2 33

¥ Volumen: 240 kg

Upber | Lower A-B

Edzésnapok

@ Intenzitis: 80.0 kg[szett

& Lapozz # Ism. Sily RIR

1 8 10 2

o Lower A

1gyakorlat « 3 cél szett @ 1. szett cél: 8-12ism. - RIR 2

10 2

@ HGz6 - Bicepsz
@ 2. szett cél: 8-12ism. -RIR 2

3 8 10 2

@ 3.szettcél: B-12ism. -RIR 2

El6z8 volumen Teljesités

= 03

I Reszime

» |Inditas 3 Edzésnap befejezése

Az edzést barmikor el tudod inditani, illetve
ha a végére értél, az
gombbal tudod
véglegesiteni, hogy az edzéd is
Idthassa a teljesitményedet.
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BIZTONSAGI ELLENORZES
. -
Edzés lezarasa
A végl és elott mi
dsszevetiink a szerverrel.

EDZES BIZTONSAGOSAN LEZARVA

Szép munka!

Upper [ Lower A-B - Lower A

n a e B e perg 0 Szevvsvassl ellanérix\re

Kivala

Hogyan értékelnéd ezt az edzést?

e Az értékelést és a megjegyzést az edzdd is latni
fogja.

+ Uj 6sszehasonlitis

A végén még agy éreztem, hogy képes lennék
még egy ismétlésre,

A telefonos mentési sor lires, a lezdrds és az dsszes
szett a szerveren van.

. Minden tervezett szett rogzitve
@

63nzo0

Vissza az edzéshez

[
240kg

TELJES VOLUMEN

MENTETT SZETT

“ ¢
1 100%

GYAKORLAT TERVTELJESITES
teljes

TELJESITES

A nap késziiltsége 100%

B Edzés lezarasa

(©) Edzés értékelése és lezdrdsa

Edzés lezarasa
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CoachCore attekintés

100 50 20

Fehérje CH Zsir
100%

Gyors inditas

A leggyakrabban hasznalt modulok

" &

Attekintd

)

Taplilkozas

a b ®

Kiegészitok Jegyzetek Profil (
Taplalkozas
\.

Ebben a meniben fogod tudni kévetni, hogy az
edzéd dltal megadott célhoz képest alul vagy felil
fogyasztottdl. Itt fogod tudni hozzdadni minden
étkezésedet a felUlethez.

Taplalkozas

MA
< @ k.os.2s

m E Hinta urend

NAPI CEL
Makrébeallitas

I Pihendnap |

® Fehérje
* Szénhidrit

® Zsir

MAI TERV

Etkezések | Elézé nap
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MAI TERV

Etkezések T El6z nap

& Etkezés 1 0

Napi étkezés « 0 tétel

ETKEZES OSSZESEN o
- ra
Etkezés 1 KEAL
Fehérje CH Zsir Rost
0g-» 0ge

Etkezés 1 g0 < Etkezés 1

Napi étkezés + 1 tétel
ETKEZES OSSZESEN 231
Etkezés 1 KOAL

Fehérje CH Zsir Rost
1g» 19+

-
ints ax éthezés &

Etkezés 2 )3

az éthezés 7

Scan

Q

Keresés

®

>

Etkezés 3 0

Kész étel

7 Q ®

Keresés Scan Uj étel Kész étel

>

Koppints az étkezés Gsszedllitisihoz T

Hozzaadott tételek

Etkezés 4 0 Hozzaadott tételek

Koppints az étkezés Ssszedllitisihoz =r

1

Regnum sertésparizsi
nn (szeletelt) (0]

Etkezés 5

Még iires az étkezés

Q Etel keresése

ax étkezds

1009 +231kecal + P11+ CH1+Zs 21

-10 -1 100 ¢ A] +1 +10

Edzés kdzbeni

ints az étkezés ar

v Etkezés mentése

Etkezés 1
I‘ Még nincs hozzaadott étel

Koppints az étkezés dsszeallitasahoz

Q @

Keresés Scan Uj étel Kész étel

v Etkezés mentése

a

1. Vdlaszd ki, hogy melyik étkezésedet
fogyasztod.
2. A re kattintva megnyilik a fil, ahol
az ételek ké6z6tt akar a vonalkéd
scannelésével is.
3. Ha minden kész, az gombbal
véglegesitheted a felvitt ételeket.
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Activitésn.. @ o QEEED -

Dashboard Blcele
CoachCore attekinte:
. ey
: Aktivitas n...
100 50 20 Heti nézet: 08-24 - 08
[} ] L] 0 iPhone HealthKit sync: minden elérhetd,
Fehied o 2si hidnyzd lezart nap.
rje sir
100% Tegnapi napi lépéscél

Hﬁ"e] clél . Heti kardié cél

]

H=V teljesités: 5000 Hatraléwd: 65 000

Tegnap: 5000 / 10 000 Napi bevitel

- A lépésszam mindig az elézd napra, asuly és a
08-24 - 08-30 + napi cél x 7 kardié a mai napra kerdil.

Gyors inditas

A leggyakrabban hasznalt modulok

El6z6 napi lépésszam B

)

ekintd Taplalko:

"

<7 % 5000 lépés mentve (2026-08-24)

d ) Py Testsily B
5000 ot

23645 napi cél: 10 000 Mar mentve

6 rogzitett nap «

atlag: 3941

Kardié

¥ 20 perc mentve
AR

a ) )]

Profil

-1.3kg 154p Lépésszam grafikon

aktualis: 70.5 kg 7 régzitett nap

Jegyzetek

Kiegészitdk
Csak a régzitett napok latszanak, nincs 0-val
kitdltés

Heti lépéscél « hétfo-vasirnap

-

Taanani nani léndscél

Az aktivitas fiUlon tudod naplézni a napi
Iépésszamodat, testsUlyodat és kardiédat. Itt
Iathatsz egy atlagot és tudod kévetni azt is, hogy a

kitGzott célokhoz képest hol tartasz. Ezeket az
adatokat grafikon dbra is mutatja.
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« Egészségnaplo

8:20 &

Dashboard

Q

Stabil

100 50 20
a 9

Fehérje CH Zsir
100%

Alvas
Z Mar mentve
16[74 4.9 Stressz

pulzus: 67 mmol/L &tlag Mér mentve

Gyors inditas
A leggyakrabban hasznélt modulok . .
Vérnyomas trend

Rogzitett napok + utolsé 7 nap

7.9 6ra 4.4/10

minéség: 7.9/10 alacsonyabb jobb

&

Attekintd

" (w)

Mai egészség check-in

Gyors mentés és hianypotlas egy helyen

Vérnyomas
SYS, DIA és pulzus trend. A hianyz6 napok nem
Mar mentve jelennek meg 0-ként

@

Profil

Vércukor

Vércukor trend

Rogzitett napok + utolsé 7 nap

Mar mentve

Alvas ® Ve

N /’\,\.\

Az meniUben tudod naplézni a
szintedet. A
felvitt adatokbél Iatsz egy atlagot és grafikon
dbra is mutatja az egészséged alakuldasat, igy a
biztonsagos edzés is kézpontban lehet.



5 COACHCORE

8:20

- -

Dashboard Blcle

8:25

« Tapkieg f - G -
Taplalékkiegészitak |

<« Tapkieg

1(;0 60 20 COACHCORE
L] ] 9
Fehérje CH Zsir Fﬂzés elfitt

100%

o Edzés kbzben

) Nincs tétel ebben a blokkban

Gyors inditas

A leggyakrabban hasznalt modulok

Egységes
emlékeztetok
Jgeli, napkézbeni, edzés

&

Attekintd

" (w)

Taplalkozas

hsiorm karll adathdz) ° Edzés utan
m {0 1ddvonal (3| e

Q, Keresés tapkieg név alapjan.
0:
ezérds | alvis

@ N

Reggel

Profil

£) Maijelolések torlése

Tapkieg

Ebben a pontban tudod nyomon kévetni
az edzéd altal elbirt
tapldalékkiegészitéket. Ezeket Idthatod

napszakra, eseményre bontva.
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iegészitok/Protokoll

Dashboard ¢ Aktuadlis protokoll o

CoachCore attekintés Kémia, gyégyszerek és kbvetés
T AKTUALIS PROTOKOLL KIMUTATAS
100 50 5
o/ N/ Omg/het
Adminbél érkezd aktiv protokoll -
verziézott elézmények

% Lapozz jobbra vagy balra

Gyors inditas

A leggy hasznalt

Aulak

Szteroid Gydgyszer Viltozas
" & (v}

Attekintd Taplélkozds ‘ Mai esedékes

A kliens sajat kezdGdatuma alapjan szdmolva

Ma nincs esedékes tétel, vagy még nincs
bedllitva elsd datum.

0 Ertesitések frissitése

O Mai pipdk térlése

Kovetkezd esedékesek

ﬂ B Eldre kalkuldlt helyi emlékeztetdk

Még nincs bekapcsolt emlékeztetd.

Kiegészitok

Kiegésziték/Protokoll

aktudlis protokollod
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Dashboard alcle

100
a

Fehérje CH Zsir
100%

Gyors inditas

A leggyakrabban hasznélt modulok

)

&

I‘ e

Aktivitas Egészség Tapkieg

a

Kiegészitok

Jegyzetek

¢ Jegyzetek o

Edzdddel kézds feljegyzések

[ Kizds jegyzetfal

Minden fontos dolog
egy helyen

egosztott jegyzeteket latod, és
3st is killdhetsz neki.

< bsszes @ 2 # Sajit 0

Aktiv jegyzetek

0 megjelenitett bejegyzés

+ Ujjegyzet

Nincs mflgjelenithetd jegyzet

+ Uj jegyzet

meniben taldlod az 6sszes jegyzetet,
amit feljegyeztetek a coachoddal. Itt tudsz

irni te is.

alacsony, normdl vagy fontos prioritasu Uzenetet

UJ kBZOS JEGYZET

©  irj az edzédnek

Prioritds

® Alacsony ® Normal ® Fontos

Jegyzet

0/20000
Emlékeztetd - opcionalis

P
Kiemelt jegyzet

€2 A kliens altal létrehozott jegyzetet te és az edzdd
latjatok. Az edzdi privat jegyzetek nem jelennek meg
az appban,
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