63\(? Firstbeat.net  Pikakayttoohje: Ohjaaja ja yllapitaja (kaytta jatilien hallinta)

Firstbeat.net helpottaa ja nopeuttaa tyotasi !

Ohjaajan tyokalu

Seuraa liikunta-aktiivisuutta yksilo- ja ryhmaétasolla ja 1&aheté palautetta.
Mahdollisuus muokata yksittéisen kayttdjan harjoitusohjelmaa.

Hallitse ja muokkaa ryhmia ja liikuntalajeja.

Luo ryhmaraportteja.

Jarjesta haasteita tai palkitse hyvasta etenemisesta Askelvalmentajan
viikottaisella top5 listalla.
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Palveluntarjoajan hallintatykalu
Laheta tunnuksia palveluun uusille kayttajille.
Muokkaa yksittaisen kayttajatilin voimassaoloaikaa ym. oikeuksia.
Luo osastoja ja henkilostoryhmia.

Nain k irjau dut ensimmaisté kertaa

1. Avaa www-selain tietokoneellasi.
2. Tayta seuraavat tiedot:
Kayttajatunnus ja salasana.
P valitse ohjelman kieli (suomi, ruotsi, englanti).
Paina OKirjauduodo painiketta.

3. Vastaa aloitusoppaan kysymyksiin mm: Voit valita my6s pika-aloituskyselyn.

Nimesi ja yhteystietosi. Muista vaihtaa salasana!
Henkilbkohtaiset taustatietosi mm. pituus, paino.
Liikunta- ja aktiivisuustietosi.
4 Tarkista tietjadoitakdytbai na 6 Sul j e b

Monipuoliset ohjaajan tyokalut eri kayttotarkoituksiin

Yksittaisen kayttajan harjoitusohjelman seuranta ja muokkaus

>
>

Palautteen antaminen

Harjoittelun seuranta etdnd ryhméapalaute ja katselu 7 nakymista.
Mahdollistaa ohjaajan omien harjoitusohjelmien kayttamisen ja
liséohjeiden antamisen harjoitusten suorittamiseen.

My®ds yksityiskohtainen lihaskunto- ja inter valliharjoitusten
ohjeistaminen mahdollista.

Palaute on mahdollista antaa juuri tietylle ryhmalle olennaisista,
tavoitteen mukaisista asioista tai yksilollisesti sita tarvitseville 5
kohdistettuna. b B
Riippuen yksildstad, palaute voi olla niin arki- ja liikunta- "
aktiivisuuden, terveysvaikutusten, kunnon kehittymisen ja

likunnan vaikuttavuuden seurantaa.

Kayttoraportti
>

Ohjaaja voi seurata ryhmaa tietylla ajanj aksolla, jolta néhdaan harjoittelumaarat,
suosituimmat lajit seka aktiivisuuden kehittymisen: esimerkiksi ketka liikkuvat sdanndllisesti
tai onko satunnaisesti liikkkuvat lisdnneet aktiivisuuttaan?

My6s ryhmén eri ikéryhmien tai miesten ja naisten aktiivisuuden ja harjoitusméaarien
vertailu onnistuu.

Terveysriskiraportti

Ohjaaja voi seurata aktiivisuuden ja terveysriskien muutosta haluamallansa ajanjaksolla.
Onko keskimaarainen liikunnan maara riittava terveyden ja tydtehon yllapitamisen
kannalta?
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Kuntovalmentaja

Askelvalmentaja

Kotisivu | Harjoitusryhmat | Katselunikyma | Valmentajan tydkalut | Yllapitaja

Katselu ndkyma 1 valilehdella seuraat jopa péivatasolla ohjattavasi harjoitusohjelmaa

P Voit muokata harjoitusohjelmaa niiden kayttajien osalta, jotka ovat sallineet tietojensa nakymisen sinulle.
P voit kirjata tarkempia kommentteja yksittdisen harjoituksen suo rittamiseen
Riippuen loppukayttajan myontamista katseluoikeuksista, ndet myos harjoittelun yhteenvedon ja muiden taustatietojen seuranta -arvot.

Henkilot

Etsi ja rajaa henkilditd harjoitusryman,
osaston, henkiléstdryhmén tai nimen
perusteella.

Henkilon valinta
Valitse henkild naytettava henkild.

Harjoitus ohjelma
Nayttéa valitun henkildn toteutune et
harjoituksen seka harjoitusohjelman.

Harjoitukset
Valitun paivan harjoitusten tiedot.

Harjoitusohjelman muokkaus
Voit muoka harjoitusohjelmaa klikkaamalla

a

suunnitell un pPEnappid& n
T Aseta | epop?ivad val
harjoitustabo

T Aseta harjoitus va
harjoitukseno katg ol

harjoituksen tietoja.

9 dlisatiedoto kohdasta voit lisétd myds
lihaskunto- tai intervalliharjoituksen
yksityiskohtaiset tiedot.

Kotisivu | Harjoitusryhmit | Katselunikyma | Val

jan tydkalut  Yliapitsjs

Harjoitusohjelma
<
T @i (=) Harjoitusryhmat

Kuntovalmentaja i Valikko .

®

Askelvalmentaja

Weli-Pekka Kurunm killeri?

PVM 5u13.9 Ma 14.9 Ti158 Ke 16.9 To17.9 Pe 189 La19.9 5u20.9 Ma 21.9 Ti22.8
() Osastot
Ryhma maraton - ‘ ‘
Nimi
~ —— HARJOITUS-
T m Kiyttajitunnus VAIKUTUS
Jack Bauer killeri2
Tuomas Romppain  illerid 43 LEPO LEPO 2.2 LEPO LEPO LEPO 38 5.0 3.0
T 7T [ nieminen © htleis [T
KESTO 1h 27min - - 1h 1min - - - 40min 2h 58min 35min
Juhe Tuppurainen juhetuppurine ENERGIA/  1208kcal s88kcal 579keal 258%keal 45keal
Tiina Hoffman killeris SUUNNITTELE .
-

lermu Makinen killerig Harioitukset
- 71 T Imksu 61 min Hieman rasittay - = 22 =
- - Vilapitavi
o2 Lali | Juoksu ¥ | La jayllapita hengitys-ja verenkiertoelimiston kuntoa,
P - Harjoitusvaikutus lj:l 37 itus luo pohjaa kovemmalle harjoittelulle ja hengitys- ja
: chittymiselle tulevaisuudessa.
______________________ - fieste @) [ I | 40min
Rasitustaso Rasittava (74%)
Matka 7.2 km ?
Keskisyke 150-165 bpm 1
|
Tallenna | | Peruuta [}
|
|.tta|l(snt| | Harjoituksen Iisﬂtiedntl | thzamtn.l’aruniadml | Lisﬁlisdm‘ | Saurarllal |
I I |
Mittaukset Yhteenveto, perustiedot, harjoituksen Valitun
Voit ladata valitun henkilon palveluun lisatiedot, seuranta harjoituksen
lataamia syketallennuksia Ladattava tiedosto Valitse mité tietoja kayttajasta haluat Harjoitu s-
on suoraan yhteensopiva Firstbeat SPORTS, tarkastella. Tarkastelu mahdollista vain silta vaikutuksen
HYVINVOINTIANALYYSI sekd ATHLETIE osin kuin valittu kayttaja on myontanyt kuvaus.
ohjelmistojen kanssa. oikeuksia tietoihinsa.




&? Firstbeat.net Kuntovalmentaja | Askelvalmentaja ' valikko |

Kotisivu | Harjoitusryhmat | Katselundkym3 | Valmentajan tyokalut | Ylldpitdja

| Muokkaa r\fhmiil R-,-I'rnﬂpalautal Muokkaa Iajaial Ki\rrtﬁrapurttil Terveysriskien analnsi| Aktiivisuusraporttil Tilien hallirlta| |

Valmentajan tyokalut: Muokkaa ryhmia
Ensimmadisella kayttokerralla aloitaryhmédnluont i v al i t s e ma,lkifjoda rybirhdin sirhi Ja lisag rphmaaa haluamasi henkil6t.
P Sama henkilo voi kuulua useampaan harjoitusryhmaa.

&:?Firstbeat.net Kuntovalmentaja | Askelvalmentaja I valikko |
Kotisivu joitusryhmat | K ikyma | val jan tyokalut | Yilapitdja
| rvhmiiil ] | Iainjal dytti uilTarvsvsriskienanalwsil'l’llien hallirnal Paivitd nakyma |
test2 [ ]
test ! 2]
Uusi ryhma |
Vetskhtia: nimi | seaces Ol i | sekponi
oD Heikki Heikkinen heikki heikkinen@yritys fi : Miina Mainia miina mainio@yritys.fi
Lenkkeilfit Minna Maki minna.maki@yritys.fi | [T e terE e yritye T
Rp— i o A h : Seija Susi seija. susi@yritys.fi
Uusi yhma Manu Manna manu. manno@yritys fi |
e m Lisdd > |1
Uusi ryhma
P At 1R e 1 uttteeeiefed ettt 1 "o
Muokkaa ryhman jasenia - )
T Lis&a2 henkil® ryhm?a . :
l'istalta: valitse I Jermu TestingGroup !
Ryhmaén jasenetndkyw 2t 6 Ry hm Uusi yhma ,
henkil©°oto I|istalla. |
1 Poista ryhmén jasen: valitse henkil® !
6 R y h ma n J @ sene t 6 I I . Lisad ryhma| Poista : Tallenna | | Peruuta
O0Poista. o ! )
[}
[}
! !
Lisaa/Poista ryhma Osasto
T Luo wuusi ryhm? val.i tldreitaauddna Uutta ryhmaé luotaessa valitse mihin
ryhman nimi kenttaan. osastoon ryhma kuuluu.
9 Poistaryhmia: valitse ryhméjapainaé Poi st a6 .




| Aktiivisuusrapnrtli| Tilien hallima|

Valmentajan tydkalut: Ryhmapalaute

P Voit antaa palautetta suoraan sahkopostiin yhdelle tai useammalle ryhmén henkildlle kerrallaan.
Palautetta voi antaa kuntoharjoittelutietojen (Kuntovalmentajan kayttajat) tai aktiivisuustietojen (Askelvalmentajan kayttdja t) perusteella.

Kayttajan tiedot nakyvat vain jos kayttaja on sen yksityisyystiedoissaan sallinut.

Kuntoharjoittelu (Kuntovalmentajalla

harjoittelevat)

Saat tietoa ryhmalaisten harjoittelusta:
i Harjoitusten maara

1 Harjoitusten kesto 7T TTTTme--oo

1 Kuinka monta prosenttia
suunnitelluista harjoituksista on
tehty

1 Smiley-arvo (tuntemus)

Aktiivisuus (Askelvalmentajalla e
likkuvat) -7
Saat tietoa ryhmalaisten péivittaisesta -
aktiivisuudesta: Pie
9 Aktiivisuusluokka -7
I Keskiméaradinen pavwittainen
askelmaara
1 Kirjatut askeleet suhteessa
tavoitteeseen
1 Merkintbjen maara

Valitse ryhméa
Klikkaa ryhmaa, jota halut tarkastella. Voit etsia ja rajata ryhmia:
1 Kirjoittamalla nimen kenttaan
1 Harjoitusryhmien, osastojen tai henkildstoryhmien perusteella.
T oLiit® osaston al aiset osastoto
kerralla myds kaikille osaston alaisille osastoille.

!muha rjoittelu | A“"uisuus

-

V:lhlss\kujakﬁu,a\kaen 04/07/2003 | paattyen | 047212000 ii"imgg'

Ryhmiin tiedot
B e e e e oo ]
-
Sami Sauvakdvelija samisauvak@ gmail.com 10 10 h 25 min | 115% 1
Sanna Sauvakiveliji sannasauvak@gmail.com | 10 10 h 25 min I 1% |
ville vapaa ville@jippii fi 3 8h 5 min : 100% (=] :
Sanna Sali sanna.sali@hotmail.com 4 5h23min ] 65% “ ]
| |
| |
Kiytd ctrl tai shift nappaimia valitaksesi useita kiytajia i | valitse kaikki__| | Poista valignat_|
| | |
Ousikke | Ohjeita lihashuollosta | |
Viestinteksti | e |enkieilijat! ! !
| |
Nyt kun olemme aloittaneet aikaisempaa alktiivisemman lenkkeilyn, on tarkea huolehtia myds lihashuollosta. Huelellinen ]
venyttely seka alkuverryttelyn etta loppuverryttelun yhteydessa ovat tarkea asa saannol lista lihpshualtoa. ltaisin on myas |
iywa venytelly esimerkiksi samalla kun katsoo tvta | |
Kaydgan lapi tarkemmm.\;tte\';\hin liittyvas venyttelyd yhteisilla lenlkeill s tulevaisuudessa | |
| |
Terveisin ! ] ]
Markku | | fy— |
i
| |
U
) | |
| ! 1
) | |
1 1

Lahetd r yhmalaisille
séhkopostia

Voit lahettaa ryhmalaisille joko
henkildkohtaista postia tai
kohdistaa postin kaikille
ryhmalaisille.

Valitse ajanjakso

Valitse ajanjakso, jolta
haluat tiedot ryhmalaisten
likunta-aktiivisuudesta.

Paivitd nakyma

Pai na 0%y mi
paivittaaksesi

nakyman
harjoitustiedot.




