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1. Inscription

Inscription via ton compte myFSG personnel (my.stv-fsg.ch), clique sur la Trainingbox.

Entrainement - nouveau Entrainement - Fit er

Legons, fiches avec postes, circuits, check-lists, etc. Legons,fiches avec postes, circu

Evénements Modeles et planificat
gramme annuel

Modzles pour les legons, fiches a

Manuel et fiches avec postes

Trainingbox

Notre Trainingboxte permet de rechetr
classés par zone du corps, groupe cibl

2. Rechercher des exercices

Recherche d’exercices a 'aide de la fonction filtre ou du champ de recherche

CONCORDIA .
* f”:',va Trouver des Exercices

Partie du corps ~

Tout le corps
Bras

Tronc:
Jambes

Accent - A quatre pattes o +

Force i  Toutlecorps » | Bras
Endurance
Vi + | Tone | 4 | Jambes
Mobilité/stabilite
Coordination des
mouvements

Groupe cible ~

CONCORDIA

OCHSNER
SPORT

coop
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Appui a quatre pattes &+ + Alpiniste T +
Tout le corps » | Bras i  Toutlecorps »  Bras
Tronc. = | Tronc 1 Jambes

svkcas


https://my.stv-fsg.ch/dashboard

3. Sélectionner un exercice et le télécharger au format PDF
Sélectionner I'exercice souhaité et créer un fichier PDF a partir de celui-ci

A quatre pattes + % l <

t Toutlecorps »  Bras +  Tronc 1 Jambes

Force  20-49Ans  50-69Ans  Tapis Individuel Indoor  Cutdoor Exercice  Athlétisme

Description
A quatre pattes, mains 4 la largeur des épaules. Tendre une jambe vers l'arriére et le bras opposé vers 'avant, maintenir briévement puis revenir.

4. Création d'une lecon

a. Sélectionner mes lecons

CONCORDIA
# f,-[.,va Trouver des Exercices

e H r— a —

C CélineSala - R -

Partie du corps ~
Toutle corps
Bras
Tronc:
Jambes,
Accent 2
i ini Planche sur Planche sur les avant-
A quatre pattes T + Appui a quatre pattes T+ Alpiniste . & les avant-bras T + bras sur un ballon & +
Forca de gymnastique
A t  Toutlecorps | * | Bras t  Toutlecorps | * | Bras t  Toutlecorps || *  Bras # Toutlecorps || »  Bras
t Toutlecoms ~  Bras
Vitesse T omn [ T P [ e | s p—

b. Ajouter une lecon

- 1 C CélineSala ~ FR ~
_ Mes Legons X
oo —
Rechercher
Kraft 1
w o+
Tronc
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c. Noterle nom de la legon et I'ajouter

< Ajouter un Lecon

Morm de |a lecon

Milisez le symbole + dans la liste des Exercices
aprés avoir enregistré Ia lecon pour ajouter de
nouveaux Exercices & votre lecon.

d. Ajouter les exercices souhaités a la legcon

A quatre pattes Bl . p e

i Toutlecorps *  Bras = Tronc 1 Jambes

Forca 2049 Ans  50-69Ans  Tapis Individuel Indoor Outdoor  Exercice Athlétisme

e. Attribuer les exercices aux catégories Préparation, Principal et Fin a l'aide de la fonction glisser-déposer et
les classer dans l'ordre souhaité.

Préparation
Panthére @
A quatre pattes @
Principal
Planche latérale dynamique {avant-brash 0]
Mageur @
Fin
Appui & quatre pattes =

Standard-Sektion

Ciseaux 0]

CONCORDIA CO SUSNER  svkcas

Presenting Partner Premium Partner



f.  Afficher la lecon dans la zone principale (affichage de la lecon en plein écran)

&« Kraft1 :
Télécharger
Préparation
:* Panthére & Supprimer

[# Renommer

A quatre pa
=3 Partager

Principal

g. Télécharger lalecon en format PDF

&« Kraft1 :

Préparation
L3 Afficher dans la zone principale
Panthéra & Supprimer

[# Renommer

A quatre pa
= Partager

Principal

h. Partager la lecon avec d’autres moniteurs.rices.

& Kraft1 :

Télécharger

Préparation 07 Afficher dans la zone principale
Panthéra & Supprimer
[# Renommer

TR b

Principal
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