eLogger — Pikaohje

Uuden kayttdjan rekisterdityminen

Alla ohjeet uuden kayttajatunnuksen rekisteréimiseen eLoggeriin

1. Mene elogger.net sivulle ja valitse ylareunasta "Kirjaudu sisdan”

~
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elLogger Ominaisuudet  Tuotteet  Yhteystiedot  Kirjaudu sisaén

elLogger Training Log

Nettiharjoituspaivakirja huippu-urheilijoille,
kuntoilijoille ja valmentajille.

Kokeile ilmaiseksi

© &

Harjoituspaivakirja Suunnitelmat Yhteenvedot Testit

2. Tulet eLoggerin kirjautumissivulle. Jos sinulla on jo olemassa eLogger-tunnukset, voit kirjautua
tasta sisdan elLoggeriin antamalla kayttajatunnuksesi ja salasanasi. Jos sinulle ei ole viela
tunnuksia, valitse ylareunasta "Rekisteroidy kayttajaksi”.
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ELOgger Etusivu Rekisterdidy kayttajaksi

Kirjaudu eLoggeriin

Kayttajaryhma
«) Urheilija/Kuntoilija () Valmentaja
Kayttajatunnus

Kéyttajatunnus

Salasana

Salasana

Unohtuiko salasana?

Kirjaudu sis&an

Et ole viela rekisterditynyt? Rekistersidy tasti
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4. Anna rekisteroitymistietosi alla olevalla sivulla. Tahdelld * merkityt kentat ovat pakollisia.
Urheilija valitsee Kayttajaryhmaksi “Kilpaurheilija” ja valmentaja valitsee "Valmentaja”. Valitse sen
jalkeen oma lajisi, jonka mukaan ohjelman asetukset asetetaan. Muista antaa varsinkin oma
SporttilD/lisenssinumerosi ja toimiva sahkopostiosoite. Paina lopulta ”Jatka rekisterditymista”
painiketta.
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ELogger Etusivu Kirjaudu sisaan

Rekisterdinti 1/2

Tahdella (*) merkityt kentét ovat pakollisia.

Anna rekisterdintitiedot
Etunimi * Katuosoite
Etunimi
Sukunimi * Postinumero
Sukunimi
Sahkoposti * Kaupunki
Sahkoposti
Kayttajaryhma * Maa
Kilpaurheilija s
Lajiasetukset * Puhelin
Yleisurheilu s
Kayttajatunnus * Seura

Kayttajatunnus



5. Anna seuraavaksi aukeavalla sivulla muut rekisterditymisessa tarvittavat tiedot. Talla sivulla voit
valita myds haluamasi kielen kayttoliittymaan (suomi, ruotsi, englanti). Paina lopuksi “Ldhetd”
painiketta.
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Rekisterdinti 2/2

Tahdelld (*) merkityt kentét ovat pakollisia.

Kayttdjan perusasetukset
Syntymaaika *
01.01.2000 ]

Sukupuoli *
Nainen () Mies

Kieli *

suomi s

Aikavyéyhyke *

Europe/Helsinki s

Viikon ensimméinen paiva *

Maanantai v
Yksikot *

Metrit ja kilogrammat

6. Seuraavaksi ndaet antamasi tietosi ja sdhkodpostiisi tulee ilmoitus, etta rekisteréiminen meni
perille.
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ELogger Kirjaudu sis&an Rekisterdidy kayttéjaksi
Rekisterdinti
intisi on nyt if sinulle séhkd itse, kun i on aktivoitu, ja voit aloittaa
44in eLogger pagps
Rekisterdidyt tiedot
Kayttajatunnus: testiteemu
Nimi: Teemu Pasanen
Sahkoposti: teemu.pasanen@esportwise.com
Katuosoite:
Postinumero:
Kaupunki:
Maa:
Matkapuhelin:
Puhelin:
Kotisivu:
Lisenssinumero / Sportti ID: 12345678
Lajiasetukset: Yleisurheilu
Syntyméaika: 01.01.2000
Sukupuoli: Mies
Kieli: suomi

Aikavyéyhyke: Europe/Helsinki



7. Seuraavaksi voit menna uudelleen Kirjautumissivulle ja kirjautua luomillasi tunnuksilla sisdan
eloggeriin. Valitse oikea kayttdajaryhma Urheilija tai Valmentaja. Anna kayttdjatunnuksesi ja
salasanasi ja paina “Kirjaudu sisdan” painiketta.
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eLogger Etusiu  Rekisterdidy kayttajaksi

Kirjaudu eLoggeriin
Kayttajaryhma
+ Urheilija’Kuntoilija Valmentaja
Kayttajatunnus

Kayttdjatunnus

Salasana

Salasana
Unohtuiko salasana?

Kirjaudu siséan

Et ole viela rekisterditynyt? Rekisterbidy tasta
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Harjoituspaivakirjan kdayttaminen

Kirjautumisen jalkeen eLoggerin avausnakymana avautuu kuluvan viikon kalenteri ja yhteenvedot.
Ylareunan valikosta pdasee ohjelman eri toimintaosioihin (Viikkondkyma, Harjoitusraportit,
Suunnitelmat, Kilpailut, Testit, Asetukset)

Ylareunan ”Lisda harjoitus” napilla voit syottaa suoritetun harjoituksen tiedot kuluvalle paivalle.
Viikkokalenterin +-napilla paivan kohdalla voit sy6ttdaa uuden tehdyn harjoituksen juuri sille
kyseiselle paivalle.

Viikkondakymassa nakyy viikon padivien kohdalla paivalle syotetyt harjoitusohjelmat ja vihrealla
pohjalla paivan toteutetut harjoitukset tietoineen.

Klikkaamalla kyseisen paivan paivamaaraa naet tarkemmin paivan kaikki yleistiedot ja harjoitukset.
Painamalla muokkaa painiketta (neli6, jossa kyna) paivan kohdalta pystyt syottamaan paivalle

harjoitusohjelman sekda muokkaamaan paivan yleistietoja. Pdivan yleistiedoissa voidaan antaa
esimerkiksi palautuneisuuden arvio, unen maara, aamupaino, ortostaattinen sykereaktio jne...
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Lis&a harjoitus Viikkonakyma Harjoitusraportit Suunniteimat Kilpailut Testit Asetukset

Viikkokalenteri

«
«

Viikko: €43 ) £424.10.2016 - 30.10.2016 Siirry viikkoon: 2016

Pai Pvm Suunnitelma / Toteutus Suunnitelma Yht Toteutus Yht

Ma 24.10.2016
+ G

Ti 25.10.2016
+ G

Ke 26.10.2016
+ G

To 27.10.2016
+ G

Pe 28.10.2016
+ G

La 29.10.2016
+ G

Su 30.10.2016
+ G

Viikkondkyma

Harjoituksen tietojen syottaminen

Toteutetut harjoituksen tiedot syotetdan alla olevan sivun kautta:
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4= Palaa paivandakyméaan <= Palaa viikkonakymaan

Tiistai, 25.10.2016 Viikko 43

Harjoitus

OKlo

& Kuvaus

® Kommentit

Z

® Tunne (0 Leiriharjoitus & Yhteisharjoitus
o R Kyllda (3 Ei Kylla (o) Ei

0= Eiarvoa, 1 = Huono, 10 =
Erittain hyva

Lajit
Laji1 Toistot kg Kilometria Tuntia Min Harjoituspaikka Vélineet

[P O ntiban

Harjoitukselle annetaan sen alkamisaika (Klo). Yhdella paivalla voi olla useita harjoituksia ja
elLogger lajittelee ne nakyviin alkamisajan perusteella. Toteutetusta harjoituksesta annetaan



yleiskuvaus ("Kuvaus”), jossa voi vapaasti kertoa harjoituksen sisallon. Tahan kenttaan kirjoitetaan
harjoituksen tarkat yksityiskohdat (esim. veto- ja toistomaarat, palautukset ja harjoituksessa
kaytetyt osaliikkeet ym...). ”"Kommentit”-kenttdaan voidaan antaa kommentit harjoituksen
onnistumisesta ja toteutuksesta. "Tunne”-kenttdaan voidaan antaa arvio harjoituksen
"fiiliksesta/rasittavuudesta”.

Lopuksi harjoittelun toteutuksen yhteenvetoja varten annetaan harjoituksen laji(t), laatu/teho ja
harjoitustapa. Nama tiedot voidaan antaa kertoina, kilometreina ja/tai aikana. Tassa annetaan
kdytannossa kunkin harjoituksessa tehdyn isomman osion maarat (esim. verryttely, varsinaisen
lajiharjoituksen osuus jne...). Voimaharjoituksien kohdalla voidaan liséksi antaa vield tarkemmat
tiedot kaytetyista liikkeista sarjoineen ja painoineen. Yksi harjoitus voi koostua aina yhdesta tai
useammasta lajista.

< elogger.net

Laji1 Tuntia Min Sek Harjoituspaikka Valineet

YLEISVOIMA : 1 v 0 v 0
Liike Sarjat Toistot Yhteensa kg Yhteensa Kuvaus
Jalkakyykky = 3 8 100 syvakyykky
Rinnalleveto : 3 6 80
1
1
1
Lisaa
Laji 2 Toistot kg Kilometria Tuntia Min Sek Harjoituspaikka Vilineet
0 5 0 5 0
Lisaa lajeja
Tehot
Teho 1 Toistot kg Kilometria Tuntia Min Sek Harjoitustapa
PERUSVOIMA 5 1 5 0 5 0 5 Levytankoharjoittelu

Selitys: Perusvoimaharjoituksessa teho on matala, liikevastus on useimmiten 60-80 %
maksimista, toistojen maara on 10-20/sarja ja palautus on lyhyt, jolloin harjoitusvaikutus
kohdistuu lihasmassan kasvattamiseen.

Lopuksi painetaan “Tallenna”-painiketta ja tehty harjoitus tallentuu jarjestelmaan.

Kun harjoitus on tallennettu, ohjelmaa nayttaa vield harjoituksen tiedot omalla sivullaan. Talta
sivulta voidaan palata takaisin viikkondkymaan, jossa harjoituksen yhteenveto nakyy nyt kyseisen
paivan kohdalla.

Harjoittelun yhteenvedot

elogger laskee toteutuneesta harjoittelusta useita erilaisia yhteenvetoja. Harjoittelun
yhteenvetoja paasee tarkastelemaan valitsemalla ohjelman yldareunan paavalikosta kohdan
"Harjoitusraportit”. Oletusndakymana on kuluvan kauden kausiyhteenveto, jossa nakyy
harjoittelun toteutumat jaksoittain eriteltyna. Seka koko kauden harjoittelun jakaumat lajeittain,
laaduittain ja harjoittelutavoittain.
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Kausiyhteenveto
Kausi: Kausi2016-2017 v Viikkot: 40 - 39 (52 viikkoa) Paivat: 03.10.2016 - 01.10.2017
\ \ \ | |
Kausiyhteenveto: Kausi2016-2017
0:00 0.38 12 1
il , Tl - Il ot Tk
4 0 0 0
otms Ml - . sares 0 Labarotust AL
Kausiyhteenveto jaksoittain
Jakso  Nimi Viikkot Pvm Vk Paivia Harj Toistot Kg Km H Lepo Sairas YH LH Tunnelka) Pal(ka) Uni(ka)
1 Jakso 1 40-43 03.10.2016 - 30.10.2016 4 4 1 12 00 038 0:00 0 0 0 0 1.0 0.0 0.0
2 Jakso 2 44-47 31.10.2016 - 27.11.2016 4 0 0 0 00 0.0 0:00 0 0 0 0 0.0 0.0 0.0
3 Jakso 3 48-51 28.11.2016 - 25.12.2016 4 0 0 0 00 0.0 0:00 0 0 0 0 0.0 0.0 0.0

Harjoittelun tarkemman yhteenvedon yhdelta jaksolta saa nakyviin klikkaamalla kyseisen jakson
numeroa. Alla esimerkkina jakson 1 yhteenveto:
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Jaksoyhteenveto
Jakso: <$1> Viikkot: 40 - 43 (4 viikkoa) Péivat: 03.10.2016 - 30.10.2016

Jaksoyhteenveto: Jakso 1

0:00 0.38 12 1
T i bl X I . il
4 0 0 0
: il I s L - 1
Jaksoyhteenveto viikoittain
Viikko Pvm Paivia Harj Toistot Kg Km H Lepo Sairas YH LH Tunne(ka) Pal(ka) Uni(ka)
40 03.10.2016 - 09.10.2016 2 1 12 0.0 0.38 0:00 0 0 0 0 1.0 0.0 0.0
41 10.10.2016 - 16.10.2016 1 0 0 0.0 0.0 0:00 0 0 0 0 0.0 0.0 0.0
42 17.10.2016 - 23.10.2016 0 0 0 0.0 0.0 0:00 0 0 0 0 0.0 0.0 0.0
43 24.10.2016 - 30.10.2016 1 0 0 0.0 0.0 0:00 ] 0 0 o 0.0 0.0 0.0
Yhteensa 4 1 12 0.0 0.38 0:00 [} 0 0 0 1.0 0.0 0.0

Kausiyhteenvetosivulta voidaan valita my0ds ”Yhteenveto viikoittain”, jolloin ohjelma nayttaa
kauden yhteenvedon jaksojen sijaan viikoittain jaoteltuna.

Harjoittelun yhteenvedot saa harjoituskausien lisaksi my0ds kalenterivuosittain ja kuukausittain
jaoteltuna (”Yhteenveto kuukausittain”).



Harjoittelun suunnitelmat

eloggerissa voidaan tehda harjoitussuunnitelma koko kaudelle ”Suunnitelmat” osion kautta.
Tassa osiossa voidaan tehda karkea kausisuunnitelma voi tehda koko kaudelle antamalla kauden ja
kauden jaksojen paateemat. Lisaksi voidaan antaa jokaiselle kauden viikolle teemat, yleisohjeet ja
suunnitellut viikkoharjoitusmaarat.
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Kausisuunnitelma
Kausi: Kausi2016-2017 s Viikkot: 40 - 39 (52 viikkoa) Péivat: 03.10.2016 - 01.10.2017
\ \

Harjoitussuunnitelma kaudelle: Kausi2016-2017

0:00 0.0 25
hul , hul Il
Kauden teema: @ Muokkaa kauden Kausi2016-2017
teemaa
Jakso 1
Jakson teema: & Muokkaa jakson 1 suunnitelmaa
Vk Pvm RYT Harj Km H Teema Muuta
40 03.10.2016 - 4 7 0.0 0:00 Peruskuntokausi |
09.10.2016

41 10.10.2016 - 4 7 0.0 0:00 Peruskuntokausi |

Karkean kausisuunnitelman lisdksi voidaan jokaiselle viikolle antaa paivakohtaiset
harjoitusohjelmat. Tama tapahtuu viikkondakymasta valitsemalla kyseisen paivan kohdalta
"Muokkaa/Syota paivan yleistiedot” tai sitten Viikkosuunnitelma kohdasta ”“Muokkaa”, jolloin
voidaan antaa koko viikon suunnitelma kaikille paiville kerralla. ”Viikkosuunnitelma”-valilehdella
annetaan viikon yleisteemat ja ”Paivasuunnitelmat”-valilehdelld voidaan antaa
harjoitussuunnitelmat jokaiselle paivalle.
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Viikkosuunnitelma
Viikko: 43

£ 24.10.2016 - 30.10.2016

4 Palaa viikkonakymaén

Viikkosuunnitelma  Péivasuunnitelmat

Viikon yleistiedot
& Teema M Lisitietoa
Peruskuntokausi |

Viikon rytmitys
.all Rytmitys (1-5)

1 a

v

1= Kevyt, 2 = Normaali, 3 =

Kilpailut

Kilpailut-osiossa voidaan suunnitella kauden kilpailukalenteri seka syottaa kaytyjen kilpailujen
tulokset.

& elogger.net ¢

eLogger

| O |
+ i (al 7] : 4 ®

eLogger

& Testi Hyppaaja

f

Lis&a harjoitus Viikkonakyma Harjoitusraportit Suunniteimat Kilpailut Testit Asetukset
Kilpailut
Kausi: | Kausi2016-2017 < ppLeeEkiak:
Kilpailukalenteri
Vk Pvm Klo Nimi Sijainti Laji Taso Tyyppi limPvm limTehty KilpKayty Sija
Ei kilpailuja kaudella: Kausi2016-2017
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Testit

Testit-osiossa voidaan seurata erilaisten kuntotestien tuloksia. Kaytetyt testit on ensin
maariteltdava Asetukset-osiossa.

Asetukset

Asetukset-osion kautta voidaan nahda kaytettavat asetukset. Taalla nakyvat mm. laji-, teho/laatu,
harjoitustapa ja kilpailuasetukset. Kaudet-osion kautta voidaan maaritelld uusia harjoituskausia
yhteenvetoja varten. Lisdksi voidaan maaritelld omia harjoituspaikkoja ja valineita, jotka voidaan
sitten yhdistda harjoituksiin. Valmentajat-osiossa voidaan asettaa valmentajille oikeudet paasta
seuraamaan urheilijan harjoitustietoja.

Valmentajaliittyma

eloggerissa valmentajalla on omat tunnuksensa. Valmentaja voi seurata yhden tai useamman
urheilijan harjoitustietoja seka tehda heille harjoitussuunnitelmia. Valmentajan kirjautuessa sisdan
jarjestelmdan, han nakee listan omista urheilijoistaan:
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Aktiivinen urheilija: Demo Urheilija

& Demo Valmentaja
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Omat urhellijat Viikkondkyma Harjoitusraportit Suunniteimat Kilpailut Testit Asetukset

Urheilijat

Omat urheilijat

Kayttajatunnus Nimi Viimeksi kirjautunut Aktiivinen kausi Aktiivinen

demo Demo Urheilija 29.03.2016 12.46.12 K2013-14 v A Aseta aktiiviseksi

demokun Demo Kuntoilija 19.03.2015 23.53.54 K2012 L Aseta aktiiviseksi
© 2016 eSportwise Oy Etusivu - Yhteystiedot

Tarkasteltava urheilija valitaan aktiiviseksi oikean sarakkeen ”Aseta aktiiviseksi” painikkeella.
Valmentaja voi tarkastella urheilijan harjoittelun toteutusta ja valmentaja nakee kaikki samat
harjoittelun, kilpailutietojen ja testin yhteenvedot kuin urheilijakin. Valmentaja voi lisaksi tehda
urheilijalle kausi-, jakso-, viikko- ja paivakohtaisia harjoitussuunnitelmia.



