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Ellenérizd sportolo6id email cimét és hivd
meg Oket a rendszerbe, hogy lathassak az
edzésterveket és minden elvégzend6
feladatukat!

Hozd létre az otthoni feladatokat,
edzéstervekkel és részletes leirasokkal!
Majd oszd meg a sportoldkkal és kérj ra
teljesitési visszajelzést!

Kovesd nyomon, hogy melyik sportoldd
végezte mar el a feladatait, és készits
kimutatast errél! Dokumentald és toltsd le
az elvégzett edzésterveket az
elszamolashoz.
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Q Kereshetsz felhasznal

Név

Berczelly Samuel
Fodor Sandor
Haldsz Pal
Haldsz Péter
Karoly Géza

Nagy Géza

a Trackateam Csapata

¢ Trackateam

I 4 Utanpétlas SE

5 nevére, telefonszamara Szils  Sportols  (@)Regisztréltak  Nem regisztraltak  Mind
Email Telefon Szerepkér Regisztrélt
mindenes@trackateam.com +36301234567 Sportalé v
berczelly.andras@webstar.hu Sportol6 v
fodors@tat.cc Sportol6 v
halaszapu@tat.cc 06571112234 Sziils v
peter@trackateam.com Sportol6 v
non@hul hu 056777789 Sziils v
geza@tat.cc 000000111 Sziils v

Sportolo

-
Q
)
(7))
‘O
N
©
L

L 4

Dokumentaciok

Email cimek
ellendrzése

Sportoldi adatlap » alapadatok

@

Edzés
esemény
létrehozasa

Kezdéoldal » Uj esemény
létrehozasa

létrehozasa

@

Jelenléti ivek
ellendrzése

letoltése

Jelenlét » Jelenléti ivek

€)

Sportoldi adatlap » alapadatok

€)

Naptér » Esemény
szerkesztése

€)

Jelenlét
statisztika
leszlirése

Jelenlét » Jelenlét statisztika

Hianyzo email
cimek bekérése

Esemény
adatok
megadasa,
mentése

Naptér » Esemény

szerk

Jelenlét »

Nyilvantartds »
Kiils6 felhasznélok

Ujdonsagok beallitasai

Q)

A még nem
regisztralt
sportolok
kivalasztasa

©)

Sportolok
meghivasa a
Trackateambe

Nyilvantartés »
Kiils6 felhasznalok

C)

Edzésterv
létrehozasa

©)

Megosztas
és
visszajelzés
kérés

Naptar » Esemény

esztése szerkesztése

®

Esemény
kivalasztasa

©)

Kivalasztott
kimutatas
letoltése (.xls)

Jelenlét statisztika Naptar » Esemény

X > Noptir >

Esemény szerkesztése

Esemény ideje

Altalanos adatok

Résztvevik

Megjegyzés

Esemény trlése

Esemény kezdete Esemény vége

2020.04.30 (i} 15:00 18:00 2020.04.30 (i}
Csoport *

17 v
Esemény neve *

U17 - Atléta Adénisz egyéni edzésterve

Helyszin

v

() (e

® Atléta Adénisz

[ Résztvevok megtekintése J [ Iskolai kikérsk kiildése J

Privat megjegyzés

2020.4prilis

Esemény mentése

Edzés

L) Edzésterv megosztasa
portoléval és vissz

Edzés statiszika

Sportols
Edzés

Esemény kategéria

Cimke hozzaadasa v

w X ™

®

Tomeges
meghivok
kiktildése

Nyilvantartés »
Kiils6 felhasznalok

®

Leiras, fotok
csatolasa,
vided linkelése

Naptar » Esemény »
Edzésterv

®

Edzésterv
letoltése (pdf)

Naptar » Esemény »
Edzésterv

H > soentscstaismin

Jelenlét statisztika

2020.04.01 () 20200429 [} w17

I 4 Utanpétlas SE

rrrrrrrrr 12136R9/hrefRas7vetell arany 2020 04 29 st

V| Osszes

Név Edzések szama Kitéltstt jelenléti ivek Igazolt hianyzas

Apagyi Béla 4 1 1 0% 00:00:00
Atléta Adénisz 2 2 1 50% 01:30:00
Benks Kristf 4 1 1 0% 00:00:00
Berczelly Samuel 4 1 1 0 0% 00:00:00
Feller Attila 4 1 1 0 0% 00:00:00
Haldsz Péter 1 1 1 0 0% 00:00:00
Kovécs Andras 4 1 1 0 0% 00:00:00
Kovacs Péter 4 1 1 0 0% 00:00:00
Kun Lérént 4 1 1 0 0% 00:00:00
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Bemelegités: Leiatszas «
SPORTOLOI FROFIE Fejkérzések, fejkérzések, alkarkérzések, csuklokérzések, térzskérzések, csipkorzések, térdkérzések, bokakérzések. Mindegyiknél 8x ]
mindegyik irdnyba.
15perc helyben futas. Legyenek benne térd: lések és k lé

k. Szégaéllasban csipére tett kézzel 30 székdelés nydjtottlabbal.
Terpeszallasban karkérzés elére 4 iitemen keresztiil majd vissza karkorzés hatra 4 iitemen keresztiil 8x. Nydjtott iilésben zartlabakkal hatul
témaszban spicc, pipa gyakorlasa 10x. Térdel6tamaszban dombori és homoru helyzet (kutya, cica) legaldbb 10x

FG rész:
40-50 guggolas
40-50 feliilés (nydjtott labbal és egyenes torzzsel)

Videdk

Nyujtas - Rachel DeMita

Lélengés gyakorlat - Berki Krisztian

Gyakorlatok
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