Motionskoll

Anvandarmanual for Traningsdagbok pa Motionskoll

1. Borja med att skapa ett konto

Genom att klicka pa "Ny anvandare” i 6versta raden pa startsidan kan du skapa ett
anvandarkonto. Valj ett anvandarnamn och l6senord som du 6nskar anvanda for att
kunna logga in pa sidan. Tank pa att I6senordet maste besta av minst sex tecken. Fyll
sedan i din e-post adress och tryck pa “skapa”. Nu kommer du till en sida som visar
"Min profil”. Hogst upp pa sidan visas ocksa ”Inloggad: ditt anvandarnamn”.

2. Lagg till sporter i din profil

Nu kan du lagga till vilka aktiviteter/ sporter 6nskar du att ha med i din profil. Valj ur
rullistan och klicka pa ”Lagg till” . Finns inte din aktivitet/ sport med, skriv in ditt
onskemal i det tomma féltet och tryck sedan pa lagg till. Din egen lista 6ver
aktiviteter och sporter visas nu till hoger, under "Mina sporter” Du kan dven radera
dina sporter/aktiviteter du lagt till i listan genom att klicka pa papperskorgen.

3. Lagg till ett nytt tréningspass i din traningsdagbok

Klicka pa rubriken “Traningsdagbok” i 6versta raden nar du &r inloggad. Du kommer
da till sidan "Traningsdagbok”. Pa den har sidan finns det tva rutor som visar
traningshistorik, bade for den aktuella manaden men dven hela aret. Lite lange ner
pa sidan finner du ”Lagg till traningspass”. Klicka dar. En turkos ruta kommer och har
kan du lagga till information om ditt traningspass. Genom att klicka i rutan fér datum,
kommer dagens datum upp automatiskt. | rullistan dar det star aktivitet finns dina
tillagda aktiviteter/sporter, klicka pa den utforda aktiviteten och ga sedan vidare med
att fylla i de falt du 6nskar. Du behover inte fylla i alla falt for att kunna spara. Viktigt
att tdnka pa att anvanda punkt (.) som avskiljare nar du anger tid och distans. Nar du
fyllt i de falt du 6nskar, klickar du pa “Spara”. Din senast sparade aktivitet kommer
nu att synas i rutan med historik for senaste manaden. Langst ner pa sidan samlas din
traningshistorik for aret i diagramform.

4. Kolla pa historisk data om traningsanteckningar/dndra dina anteckningar

Nar du ar inloggad och inne pa "Traningsdagbok” finner du "Redigera/visa befintliga
traningspass” lite langre ner pa sidan. Klickar du har visas alla dina tréaningspass i en
lista. Traningspassen dr sorterade i datumordning med det senast tillagda passet
forst. Klickar du pa symbolen @ f3r du information om ditt traningspass sasom
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pulszon, snabbaste tid, liknade pass o s v. Scrollar du till hoger finner du tva andra
symboler, en papperskorg och en tavla. Klickar du pa papperskorgen raderar du
traningspasset som ar markerat, klickar du pa den andra symbolen kan du dndra
befintlig information.

Exportera traningsdata till Excel

Nar du ar inloggad och inne pa "Traningsdagbok” finner du "Exportera
traningshistorik till Excel”. Nar du klickar har skickas dina anteckningar till Excel och
en ruta kommer upp med fragan om du vill spara eller 6ppna filen, valj det du 6nskar.
Dina anteckningar 6ppnas nu i Excel och har kan du gora vad du 6nskar sjalv, egna
diagram, sammanstallningar etc.

Traningskalender

Nar du ar inloggad och inne pa "Traningsdagbok” hittar du en kalender med rubriken
"Traningskalender” till hoger. Har visas den aktuella manaden och de dagar som du
tranat ar markerade med gront. Dagens datum ar markerat med gul farg. Detta gor
det enkelt att ha dversikt 6ver antalet traningspass per manad. Genom att klicka pa
ett datum kan du lagga till anteckning eller titta pa informationen som lagts till.

Skapa dina egna traningsrundor

Nar du ar anvandare pa Motionskoll kan du skapa dina egna traningsrundor genom att
klicka pa fliken “Traningsrundor” som finns hogst upp pa sidan. Med hjalp av Google
maps skapar, mater och sparar du dina egna traningsrundor. Forsta gangen du anvinder
tjansten kommer en 6verskiktskarta Gver Sverige att visas, men beroende pa var i
Sverige/varlden du befinner dig, kan du zooma in just ditt omrade. Traningsrundorna
som du skapar och sparar finns sedan tillgangliga sa att du kan klicka pa dem nar du ska
lagga till ett nytt tréaningspass i din tréaningskalender.

Malkalender

Pa samma sida dar du hittar din tarningsdagbok, hittar du ocksa “Malkalender for
traningsdagbok”. Med hjalp av denna funktion kan du satta upp mal for din traning. Du
kan vilja mellan fyra olika alternativ: antal traningspass, tid, distans och distans pa tid.



Motionskoll

9. Min summering

”Min summering” ar en funktion dar du kan summera valfri aktivitet/sport under en viss
tidsperiod for att se hur manga tréningspass du genomfort, hur lang tid din tréning varat
eller hur langt du sprungit, cyklat, gatt eller simmat.



