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INLEDNING
Denna introduktion hjälper dig att komma igång med att registrera tränings- och tävlingsnoteringar på Internet
med tjänsten Peak24 Träningsservice. Tjänsten kan användas som en helt fristående funktion eller som ett
komplement till programmet Peak24 Aktiv Träning.

Om du har Peak24 Aktiv Träning så ska du i första hand registrera dina tränings- och tävlingsnoteringar direkt
i programmet och regelbundet överföra informationen till din tränare. Om du inte har tillgång till din dator
exempelvis på resor så kan du istället registrera dina tränings- och tävlingsnoteringar med denna Internet-
tjänst.

Systemet bygger på att du ska registrera alla dina tränings- och tävlingsaktiviteter som du genomfört under
dagen. Målsättningen med detta system är att ge tränaren inblick i din totala träning samt underlätta för
tränaren att planera och följa upp träning och tävling. Systemet ger också tränaren ett effektivt verktyg för
jämförelse av elever.

TRÄNINGSDAGBOK PÅ INTERNET

LOGGA IN PÅ TJÄNSTEN PEAK24 TRÄNINGSSERVICE

1. Starta din webbläsare och skriv in adressen
http://www.peak24.net i adressfältet.

2. Nu kommer du till startsidan där du ska ange
ditt användar-ID och logga in. På startsidan
visas aktuell drifts- och köstatus där du bl a
ser hur ofta den registrerade informationen
överförs till anslutna FTP-servrar.

test

Ange nu användar-ID 'test' i det
inmatningsfält som finns i den ljusblåa rutan
och klicka sedan på knappen 'Logga in >>'.

Eftersom din webbplats är
lösenordsskyddad så måste du nu ange
användarnamn och lösenord för att få
access till registreringssidorna. I fältet
'Användarnamn' anger du 'test' och i fältet
'Lösenord' anger du 'test'. Klicka sedan på
knappen 'OK' för att logga in.
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test

test

5. Om du angivit rätt användarnamn och lösen-
ord så kommer du nu till din organisations
speciella inmatningssida där du kan registrera
dina tränings- och tävlingsnoteringar.

På följande sidor beskriver vi hur du ska
registrera din information och vilka saker du
bör tänka på för att inmatningen ska bli
riktig.

3.

4.
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REGISTRERA TRÄNINGS- OCH TÄVLINGSNOTERINGAR

1. När du loggat in kommer du till startsidan och
denna sida är den enda som du behöver ha
tillgång till för att registrera dina noteringar.

Den ljusröda ytan (1) uppe till höger på sidan
är endast till för ansvarig tränare och för
inloggning till administrationssidorna.

Lite längre ner på sidan finns information om
din organisation och ansvarig person (2).

I det gröna fältet (3) visas tillfälliga med-
delanden. Ansvarig tränare kan själv
aktivera ett eget meddelande annars så
visas ett generellt meddelande som är
samma för alla abonnemang.

2. Lite längre ner på sidan ska du registrera
dina tränings- och tävlingsnoteringar. Vi
rekommenderar att du skickar en separat post
för varje aktivitet.
I första fältet (1) visas namnet på din orga-
nisation.
I fältet "Användare" (2) visas namnen på alla
registrerade personer som har tillgång till
tjänsten. Välj ditt eget namn från denna lista.
Om du även använder programmet Peak24
Aktiv Träning 6.3 så ska du i fältet "Ditt lösen-
ord" (3) ange samma lösenord som du
använder i programmet. Det är bra om du i
nästa fält (4) även anger din e-postadress.

I fältet "Tränare/Coach" (5) anger du namnet
på den person som ansvarade för träningen.
Om du varit ensam kan du skriva "Själv".
I fältet "Träningskompis" (6) kan du ange
namnet på eventuell träningskompis eller
namnet på din träningsgrupp.

I fältet "Träningsdatum" (7) anger du det
datum då träningen, matchen eller tävlingen
genomfördes. Det är mycket viktigt att du
anger datumet i formen: 2003-10-12.

I fältet "Typ" (8) väljer du den huvudkategori som bäst motsvarar den aktuella aktiviteteten. När du klickar
i fältet visas en lista med alla "Typer" som din tränare bestämt.
I fältet "Startid" (9) anger du klockslaget då träningen startade och i fältet "Sluttid" (10) klockslaget då
träningen avlutades. Det är viktigt att tiden skrivs i formen 14.30 med en punkt mellan timme och minut.
I fältet "Plats" (11) ska du ange var träningen eller tävlingen genomförts och i fältet "Väder" (12) kan du
ange vilket väder som var under träningen/tävlingen/matchen.

I kolumnen "Längd" (13) ska du fördela den totala träningslängden i minuter på ett eller flera av de nio
träningsmoment som din tränare fastställt. Det är MYCKET viktigt att skillnaden i minuter mellan start- och
sluttid (9 & 10) överensstämmer med totala summan fördelade minuter (15).
I kolumnen "Beskrivning" (14) kan du skriva en kort kommentar till det aktuella träningsmomentet.

Testorganisationen IF

Kalle Wahlman

Peak24 Aktiv Träning

Tränings- och tävlingsnoteringar

Testorganisationen IF

Arne Karlsson

test@peak24.com

Kalle Wahlman

2004-04-24

Teknik

Teststad

Putt-chip

Pitch-bunker

Grundslag järn

Grundslag woods

Alternativa slag

Fysik-styrka

Uppvärm-rörlighet

Strategi-teknik

Mental träning
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3. Lite längre ner på sidan finns fem fält (1) där
du kan skriva in lite valfri information. Du kan
exempelvis ange om tränaren haft några
viktiga synpunkter under träningen eller
matchen. Du kan också ange om du haft
någon speciell målsättning med träningen
och vilket resultatet blev. I fälten "Betyg" (2)
kan du ange ett betyg eller bedömning för
det område du registrerade i textfälten (1).

I fältet "Motståndare" (3) kan du ange namnet
på den motståndare eller det lag du spelat
mot i en match eller tävling. I fältet "Vinst/
Förlust" (4) anger du om du vunnit, förlorat
eller spelat oavgjort och i fältet "Resultat/
Placering" (5)  anger du matchresultatet.

I fältet "Betyg/Form" (6) anger du ett form-
värde mellan 1-5 där en 5:a är bästa värde.
Formvärdet ska motsvara din egen känsla av
hur du kände dig under träningen/matchen.

4. Om du genomfört ett löppass, simmat eller cyklat så kan du ange distansen i meter i fältet "Distans" (7).
Det är viktigt att du skriver in distansen i meter utan mellanslag eller andra tecken.
I fältet "Tid för distans" (8) kan du registrera tiden för den angivna distansen. Har du exemplevis sprungit
3 kilometer på 11 minuter och 23 sekunder anger du 3000 i fältet "Distans" och 11,23 i fältet "Tid för
distans". Det är viktigt att du anger tiden på rätt sätt med ett komma mellan minut och sekund.

I fältet "Träningsnoteringar" (9) skriver du med egen text en kort beskrivning av träningen eller matchen.
Vad var bra? Vad var dåligt? Vad ska du tänka på inför nästa träning eller match?

5. När du är klar med alla registreringar så kan det vara en bra idé att titta igenom den information du
registrerat innan du skickar iväg registreringen. Kontrollera speciellt att du valt rätt användarnamn,
att datumet är rätt och skrivet på rätt sätt, att start- och sluttid är rätt och skrivet på rätt sätt.
Kontrollera också att träningspassets totala tid i minuter stämmer med minutfördelningen på de nio olika
träningsmomenten.

6. Då kan du skicka iväg din registrering genom att klicka på knappen "Överför till server" (10) längst ner på
sidan.

7. Om du missat att registrera information i några
obligatoriska fält så kommer du till en sida med ett
felmeddelande. Du kan då backa och kontrollera
vad du missat. Fält som måste innehålla ett värde
är markerade med en liten blå ruta till vänster om
fältrubriken.

Om du registrerat all information riktigt så kommer
du nu till en beskräftelsesida. Se bild till höger -->.

Om du vill registrera ytterligare tränings- eller
tävlingsnoteringar så kan du nu klicka på rubriken
"Backa" (11) så kommer du tillbaks till föregående
registrering. Du kan nu ändra de fält som ska
ändras och slipper registrera all information igen.

Det är viktigt att du är noga med att verkligen ändra
alla nödvändiga fält så att inte något blir fel.

LYCKA TILL!


