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TRANINGSDAGBOK PA INTERNET

INLEDNING

Denna introduktion hjalper dig att komma igdng med att registrera tranings- och tavlingsnoteringar pa Internet
med tjansten Peak24 Traningsservice. Tjansten kan anvandas som en helt fristdende funktion eller som ett
komplement till programmet Peak24 Aktiv Traning.

Om du har Peak24 Aktiv Traning sa ska du i férsta hand registrera dina tranings- och tavlingsnoteringar direkt
i programmet och regelbundet 6verfora informationen till din tranare. Om du inte har tillgang till din dator
exempelvis pa resor sa kan du istéllet registrera dina tranings- och tavlingsnoteringar med denna Internet-
tjanst.

Systemet bygger pa att du ska registrera alla dina tranings- och tavlingsaktiviteter som du genomfort under
dagen. Malsattningen med detta system ar att ge tranaren inblick i din totala traning samt underlatta for
tranaren att planera och folja upp traning och tavling. Systemet ger ocksa tranaren ett effektivt verktyg for

jamforelse av elever.

LOGGA IN PA TJANSTEN PEAK24 TRANINGSSERVICE

1. Starta din webblasare och skriv in adressen
http://www.peak24.net i adressfaltet.

2. Nu kommer du till startsidan dar du ska ange
ditt anvandar-ID och logga in. P& startsidan
visas aktuell drifts- och kdstatus dar du bl a
ser hur ofta den registrerade informationen
overfors till anslutna FTP-servrar.

3. Ange nu anvandar-ID 'test' i det
inmatningsfalt som finns i den ljusblaa rutan
och klicka sedan pa knappen 'Logga in >>'.

4. Eftersom din webbplats &r
l6senordsskyddad s& maste du nu ange
anvandarnamn och I6senord for att fa
access till registreringssidorna. | faltet
'Anvandarnamn' anger du 'test' och i faltet
'Loésenord' anger du 'test'. Klicka sedan pa
knappen 'OK' for att logga in.

5. Om du angivit ratt anvandarnamn och lésen-
ord s& kommer du nu till din organisations

speciella inmatningssida dar du kan registrera

dina tranings- och tavlingsnoteringar.

Pa foljande sidor beskriver vi hur du ska
registrera din information och vilka saker du
bor tanka pa for att inmatningen ska bli
riktig.

‘A Vélkommen till Active Coach Svenska AB - Microsoft Internet Explorer

Arkiv Redigera  Misa  Favoriter  Ver ™ | Lankar ** : horbon Ankiirus E -

Google -

Vilkommen till
Peak24 Tridningsservice
En tjénst fr&n Active Coach Svenska AB

Peak?24 Tréningsservice ar en tjanst frén Ange anvandar-ID: (Cast test)

Active Coach Svenska AB dar anvandare av
programmet Peak24 Aktiv Traning 6.3 kan

registrera tédvlings- och traningsnoteringar ' test
direkt pé Internet och sedan skicka denna till |
en server for senare inldsning i programmet.

Far att kunna utnyttja tjansten maste din
organisation teckna ett abonnemang och sedan
kryta dnskat antal anvandare till tjansten,
Tjansten kan anvandas som ett komplement till
Peakz4 aktiv Traning eller som en helt frist3ende
l&sning.
Tekniken som ligger bakom tjansten och
serverprogramwvaran ar utvecklad av Active Coach
Svenska 4B, Den fungerar p3 =3 satt att all
information som registreras skickas till en intern
server pd Active Coach Svenska AB | Malma,
MNar informationen anlander girs en automatisk
kontroll aw abonnemang och anvandare.
Informationen registreras sedan och grupperas
beroende pd mottagande FTP-servrar,

____________________________________________

Aktuell drifts- och kostatus:

} Serverprogram i drift. Senaste download av data:
H 2004-04-24, KI. 11:07:02 (Serer: Okdnd)

| AKTUELL KOLISTA: (Aktuell suearing: 11:1000) |
) Cveriiting abonnent: 0 :
| Cvertiting anwindare: 0

| Databasposter i ki: O dLagrade: 2172)

! Bvertdringsintervall FTP; 300 sak (Evant: 583)
1 Intervall kontrell inkemmanda: 30 min

Ansluta till www. peak?4. net

Yalkommen kill tréningsdaghok pd Peakz4 . Met!
Anvandarnarnn: [ ﬂ test o]

Lisenord: | test

[ kom ihég lasenordet

[ Ok l [ Avbryt
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REGISTRERA TRANINGS- OCH TAVLINGSNOTERINGAR

1.

Nar du loggat in kommer du till startsidan och
denna sida ar den enda som du behdver ha
tillgang till for att registrera dina noteringar.

Den ljusroda ytan (1) uppe till hoger pa sidan
ar endast till fér ansvarig tradnare och for
inloggning till administrationssidorna.

Lite langre ner pa sidan finns information om
din organisation och ansvarig person (2).

| det grona faltet (3) visas tillfalliga med-
delanden. Ansvarig tranare kan sjalv
aktivera ett eget meddelande annars sa
visas ett generellt meddelande som ar
samma for alla abonnemang.

Lite langre ner pa sidan ska du registrera
dina tranings- och tavlingsnoteringar. Vi
rekommenderar att du skickar en separat post
for varje aktivitet.

| forsta faltet (1) visas namnet pa din orga-
nisation.

| faltet "Anvandare" (2) visas namnen pa alla
registrerade personer som har tillgang till
tjansten. Valj ditt eget namn fran denna lista.
Om du &ven anvander programmet Peak24
Aktiv Traning 6.3 sa ska du i faltet "Ditt l6sen-
ord" (3) ange samma lésenord som du
anvander i programmet. Det ar braom du i
nasta falt (4) aven anger din e-postadress.

| faltet "Tranare/Coach" (5) anger du namnet
pa den person som ansvarade for traningen.
Om du varit ensam kan du skriva "Sjalv".

| faltet "Traningskompis” (6) kan du ange
namnet pa eventuell traningskompis eller
namnet pa din traningsgrupp.

| faltet "Traningsdatum" (7) anger du det
datum da traningen, matchen eller tavlingen
genomfordes. Det ar mycket viktigt att du
anger datumet i formen: 2003-10-12.

| faltet "Typ" (8) valjer du den huvudkategori som bast motsvarar den aktuella aktiviteteten. Nar du klickar

-2 Vidlkommen till Active Coach Svenska AB - Microsoft Internet Explorer,
Arkiv  Redigera  Visa  Favoriter  Werktyg  Hislp

Vialkommen!
Du har nu loggat in p4 Peak24.Net

En tjanst fran Active Coach Svenska AB

SYSTEMYARD

Ldsen:
Logga in >>

(Endast fir ansvarig tranare)

1
Du har nu loggat in pa Peak24.Net. \
Du kan nu registrera din information
nedan och skicka den till Active Coach
Svenska AB for hantering.

Qrganisation:
‘ Testorganisationen IF

+ EGET MEDDELANDE
‘ i Har kan man publicera ett eget :
i meddelande eller vilia att visa ett generellt |
! meddelande som galer far alla :
| ! abonnemang.

Ansvarig tranare:
[Kalle Wahlman
Prograrm:

‘ Peak24 Aktiv Traning ‘
Registrering:

[Trénings- och tavlingsnoteringar |

Det egna meddelandet skapar man pd
i administrationssidorna.

i Arkiv Redigera Wisa Favoriter Yerktyg  Hidlp

/2N Vilkommen till Active Coach Svenska AB - Microsoft Internet Explorer E@El

Tranings- och tavlingsnoteringar

Organisation...

Organisation: [Testorganisationen IF | @ e 1
Uppgifter om dig som registrerar...
anvandare: [Ame Karlsson v @ ez

(=) Ditt lisenord: [123456 4= 3] (om du anvander en lasenardsskyddad daghok) @

Din e-postadress: [test@peak24.com | @ e 4
Uppgifter om traningspasset eller matchen...

Tranare/Coach: [Kalle Wahiman | @ e 5

Tréningskompis: |Anders and | () e 6

Traningsdatum: (Anga dsturn i formmen 2003-10-12) ¥
Typ: [Teknik v | e 8
Starttid: (Ange tid i formen 10.00) @ €—9
Sluttic: (hngs tid i formen 10.00) @ €==10

Plats: I‘I’eststad | ) 911
vader: [Soligtoch varmt | & €—12
Fordelning av traningspassets eller matchens langd {minuter)...
Moment L&ngdﬁsﬁeskrivning ﬁd
Putt-chip rmin

Pitch-bunker rmin l:l

Tidftirdelning: Grundslag jam min [KindesOK__ ]
e rechars opely Atemathasia [0 Jmm [ ]
B g sller s Fyshosoka [f0_] min
Uppvarm-rérighet [ Jen [ ]

C e 1]

Y —
i 615

[

Strategi-teknik

Mental tréaning

Summa:

i faltet visas en lista med alla "Typer" som din trdnare bestamt.
| faltet "Startid" (9) anger du klockslaget da traningen startade och i faltet "Sluttid" (10) klockslaget da

traningen aviutades. Det ar viktigt att tiden skrivs i formen 14.30 med en punkt mellan timme och minut.
| faltet "Plats” (11) ska du ange var traningen eller tdvlingen genomfoérts och i faltet "Vader" (12) kan du
ange vilket vader som var under traningen/tavlingen/matchen.

| kolumnen "Langd" (13) ska du férdela den totala traningslangden i minuter pa ett eller flera av de nio

traningsmoment som din tranare faststallt. Det ar MYCKET viktigt att skillnaden i minuter mellan start- och

sluttid (9 & 10) 6verensstammer med totala summan fordelade minuter (15).
| kolumnen "Beskrivning" (14) kan du skriva en kort kommentar till det aktuella trdningsmomentet.
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3. Lite langre ner pa sidan finns fem falt (1) dar
du kan skriva in lite valfri information. Du kan
exempelvis ange om tranaren haft nagra
viktiga synpunkter under traningen eller
matchen. Du kan ocksa ange om du haft
nagon speciell malsattning med traningen
och vilket resultatet blev. | falten "Betyg" (2)
kan du ange ett betyg eller bedémning for
det omrade du registrerade i textfalten (1).

| faltet "Motstandare” (3) kan du ange namnet
pa den motstandare eller det lag du spelat
mot i en match eller tavling. | faltet "Vinst/
Forlust" (4) anger du om du vunnit, férlorat
eller spelat oavgjort och i faltet "Resultat/
Placering” (5) anger du matchresultatet.

| faltet "Betyg/Form" (6) anger du ett form-
varde mellan 1-5 dar en 5:a &r basta varde.
Formvardet ska motsvara din egen kansla av
hur du k&dnde dig under traningen/matchen.

4, Om du genomfort ett [6ppass, simmat eller cyklat s kan du ange distansen i meter i faltet "Distans" (7).
Det ar viktigt att du skriver in distansen i meter utan mellanslag eller andra tecken.
| faltet "Tid for distans" (8) kan du registrera tiden fér den angivna distansen. Har du exemplevis sprungit
3 kilometer pa 11 minuter och 23 sekunder anger du 3000 i faltet "Distans" och 11,23 i faltet "Tid for
distans". Det ar viktigt att du anger tiden pa ratt satt med ett komma mellan minut och sekund.

| faltet "Traningsnoteringar" (9) skriver du med egen text en kort beskrivning av tréningen eller matchen.
Vad var bra? Vad var daligt? Vad ska du tanka pa infor nasta traning eller match?

5. Nar du ar klar med alla registreringar sa kan det vara en bra idé att titta igenom den information du
registrerat innan du skickar ivag registreringen. Kontrollera speciellt att du valt ratt anvandarnamn,
att datumet ar ratt och skrivet pa ratt satt, att start- och sluttid ar ratt och skrivet pa ratt satt.
Kontrollera ocksa att traningspassets totala tid i minuter stammer med minutférdelningen pa de nio olika
trAningsmomenten.

6. D& kan du skicka ivag din registrering genom att klicka pa knappen "Overfor till server" (10) langst ner pa
sidan.
7. Om du missat att registrera information i nagra

obligatoriska falt sa kommer du till en sida med ett
felmeddelande. Du kan d& backa och kontrollera
vad du missat. Falt som maste innehalla ett varde
ar markerade med en liten bla ruta till vanster om
faltrubriken.

Om du registrerat all information riktigt sa kommer
du nu till en beskréftelsesida. Se bild till hbger -->.

Om du vill registrera ytterligare tranings- eller
tavlingsnoteringar sa kan du nu klicka pa rubriken
"Backa" (11) sa kommer du tillbaks till foregaende
registrering. Du kan nu andra de falt som ska
andras och slipper registrera all information igen.

Det ar viktigt att du ar noga med att verkligen &ndra
alla nédvandiga falt sa att inte nagot blir fel.

LYCKA TILL!
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