
SNABBGUIDE FÖR TRÄNAREN  

Firstbeat.net  

Gruppvy  

Gruppvyn är utformad för tränare. Här kan du hantera och redigera grupper och avsnitt, skicka 

återkoppling, lägga till och redigera grenar och skapa användnings -  och hälsoriskrapporter .  

Gruppvyn gör det enklare att följa effekterna av daglig aktivitet, hälsoförbättrande fysisk aktivitet och 

träning, vilket gör att tränaren kan ge relevant återkoppling för grupper beroende på deras specifika mål 

eller rikta återkopplingen direkt till dem som behöver den.  

Användn ingsrapporten gör att tränaren kan  övervaka grupper under angivna tidsperioder. Tränaren ser 

träningsmängder, populäraste grenar och utveckling av aktivitetsnivå: till exempel kan du se vem som är 

aktiv regelbundet eller om de som brukade vara inaktiva har  ökat sin aktivitetsnivå. Du kan även göra 

jämförelser mellan åldersgrupper eller mellan män och kvinnor.  

Hälsoriskrapporten  gör att tränaren kan övervaka förändringar av aktivitetsnivå och hälsorisker under en 

vald tidsperiod. Tränaren ser gruppens aktivitet och hälsoriskprofiler i början och slutet av tidsperioden samt 

en hälsoriskfaktor, som beräknar de positiva effekterna av fysisk aktivitet: Räcker den genomsnittliga 

mängden fysisk aktivitet för att bibehålla hälsa och arbetseffektivitet?  

Genom att kombinera grupprapportinformation med till exempel genomsnittligt antal dagar sjukfrånvaro eller 

produktivitetsstatistik kan du börja utvärdera den fysiska aktivitetens effektivitet och därigenom konkret visa 

fördelarna med att investera i den här tjänsten.  

Flikarna Redigera användarkonton och Redigera avsnitt finns i administratörsvyn. Fliken Redigera avsnitt 

finns även i Gruppvyn. 

 

Administratörsvy: Redigera användarkonton  

 

Information om användarkonton  

Under Användarkonton kan du visa: 

¶ Totalt antal konton  

¶ Ej levererade konton 

¶ Konton som levererats, men inte används 

¶ Inaktiverade konton  

¶ Konton som används 

Ta konton i bruk  

Om det finns konton som inte har levererats kan 

du skicka dem via e-post: 

¶ Skriv in e-postadresserna i det angivna fältet 

(en adress per rad). 

¶ Definiera användarrättigheterna för de konton 

som ska skickas: slutanvändare/tränare. 

¶ Tryck på Skicka information. 



Administratörsvy: Redigera avsnitt (även i gruppvyn, utan alternativen lägga t ill och 

ta bort avsnitt)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gruppvy: Fliken Redigera grupper  

Gruppmedlemmar  

¶ Lägga till personer i 

en grupp från listan 

Alla personer: Välj 

person och klicka på 

Lägg till. 

Medlemmarna listas 

under óPersoner i 

gruppen. 

¶ Ta bort en 

gruppmedlem: Välj en 

medlem under 

Personer i gruppen 

och tryck p¬ óTa bort. 

Nytt avsnitt / Ta bort avsnitt  

Välj Nytt avsnitt eller Ta bort avsnitt.  

Lägga till ett nytt avsnitt:  

¶ Skriv in avsnittets namn 

¶ Välj ett överordnat avsnitt  

¶ Lägg till anteckningar vid behov 

Det är bara kundens huvudanvändare 

som kan skapa och ta bort avsnitt!  

Visa alla avsnitt  

¶ En lista med alla avsnitt och 

antalet personer i dem. 

¶ Sök och filtrera avsnitt genom att 

ange filtreringsvillkor.  

¶ Välj avsnitt genom att klicka på 

det med musen. 

¶ Öppna delavsnitt genom att 

klicka på pilen framför avsnittet.  

Visa enskilda avsnitt  

Visa information om det valda avsnittet 

och ändra det efter behov:  

¶ Avsnittsnamn 

¶ Datum då avsnittet skapades 

¶ Obs! 

¶ Personer i avsnittet 

Du kan söka efter personer i avsnittet 

och filtrera dem genom att ange ett eller 

flera filtreringsvillkor.  

Lägga till ett nytt användarkonto  

¶ Du kan lägga till ett nytt 

användarkonto genom att välja Lägg 

till nytt användarkont o så länge det 

finns konton som inte har levererats.  

¶ Ange den nya användarens e-

postadress. 

¶ Ange användarrättigheter: 

slutanvändare och/eller tränare. 

¶ Välj avsnitt 

¶ Lägg till en användare genom att 

klicka på Skapa nytt användarkonto. 

Flytta användare mella n avsnitt  

1. Dra användaren med musen till det nya 

avsnittet 

2. óTa bort anvªndare fr¬n avsnittet 

¶ Välj användare i det aktuella 

avsnittet 

¶ Välj det avsnitt som du vill flytta 

användaren till 

3. Flytta användare till ett avsnitt  

¶ Sök efter den person som ska flyttas 

¶ Välj rätt person  

¶ Klicka på Flytta för att flytta 

användaren till det valda avsnittet  

Lägg till/Radera 

grupp  

¶ Du kan skapa en ny 

grupp genom att välja 

Lägg till grupp. Skriv 

in gruppens namn i 

det angivna fältet.  

¶ Du kan ta bort en 

grupp genom att 

markera den och 

klicka på Radera. 



Gruppvy: Fliken Gruppfeedback  

Fliken Träning  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fliken Aktivitet  

Uppdatera visning  

Klicka på Uppdatera för att uppdatera 

träningsinformationen i den här  vyn. 

Övervaka träning/fysisk aktivitet  

Information o m gruppmedlemmarnas fysiska aktivitet:  

¶ Antal repetitioner av övning  

¶ Övningens längd 

¶ Vilken procentandel av de planerade avsnitten har utförts 

¶ Smiley-bedömning (känsla) 

Skicka e -post till gruppmedlemmar  

Du kan skicka e-post till enskilda 

medlemmar eller till hela gruppen.  

Välj tidsperiod  

Ange under vilken tidsperiod du vill ha 

information om gruppens fysiska aktivitet.  

Övervaka fysisk aktivitet  

Du får information om gruppmedlemmarnas dagliga 

aktivitetsnivå:  

¶ aktivitetsklass 

¶ genomsnittligt antal steg om dagen  

¶ registrerade steg i förhållande till målet  

¶ antal aktiviteter  

Skicka e -post till gruppmedlemmar  

Du kan skicka e-post till enskilda medlemmar eller till 

hela gruppen. 

 



Gruppvy: Fliken Redigera övning ar  

 

 

 

 

 

 

 

 

Gruppvy: Fliken Användningsrapport  

Lägg till en ny övning  

¶ Klicka på Nytt. 

¶ Skriv övningens namn 

under Namn. 

¶ Välj den kategori som 

beskriver övningen bäst. 

¶ Klicka på Spara. 

Den nya övningen kan 

ses av alla användare av 

det här kontot under 

övningar i 

träningsinformationsvyn. 

Redigera övning  

¶ Välj övning. 

¶ Redigera övningens 

namn eller kategori 

¶ Klicka på Spara eller 

avbryt ändringen genom 

att klicka på Avbryt.  

 

Skapa en användningsrapport  

¶ Välj vilken grupp eller avsnitt du vill 

göra en användningsrapport för.  

¶ Ange start- och slutdatum. 

¶ Välj minimalt antal träningstillfällen 

(antal repetitioner).  

¶ Tryck på Skapa rapport. 

Du kan även skicka rapporten via e-post. 

 

Användningsrapportens innehåll  

¶ Under gruppdata kan du se 

åldersfördelning och gruppstorlek. 

¶ Populäraste övningar och deras andel. 

¶ Träningsmängd i förhållande till planen. 

Förändring av aktivitet  

Övervaka förändringar i 

gruppmedlemmarnas 

aktivitetsnivå under den 

angivna perioden. 

Är medlemmarna aktiva: 

¶ Ibland 

¶ Regelbundet 

¶ Aktivt 

Vilka förändringar har skett 

under den angivna perioden 

¶ Mellan grupper (pilar).  

¶ Inom grupper (förändring av 

genomsnittlig aktivitetsklass). 

Aktivitetsfördelning  

¶ Vilken är gruppmedlemmarnas 

genomsnittliga aktivitet.  

¶ Aktivitetsklassfördelning i början och 

slutet. 

Statistik  

Under Statistik kan du följa 

gruppens framsteg fördelat 

på åldersgrupp eller män och 

kvinnor var för sig.  

Rekommenderad 

aktivitetsklass (AC) för 

att utveckla konditionen 

är minst 6.  


