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PA Bejelentkezés

Folytasd ott, ahol abbahagytad.
Személyre szabo ked

Ed

Email cim
@ tesztkliens@gmail.com

Jelszo

Belépési bedllitisok

. Huzd jobbra a belépéshez

Hizd végig a csuszkit

Sikeres bejelentkezés utan az
Irdnyitépultra érkezel, ahol
attekintheted a rendszer
legfontosabb informacioit.

A bejelentkezéshez kérjik,
azt az e-mail cimet hasznald,
amelyre az edz6dtél a
jelszébeallité linket kaptad,
és add meg a linken keresztul
korabban beadllitott

jelszavadat, majd

A B

TesztKliens

Edz5: Teszt Coach

Lejarat: 2026.10.14.

Mai attekintés
A legfontosabb adataid egy helyen
#
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Bedllitasok
oe
a0

Az Irdnyitépultban azonnali attekintést kapsz az aktuadlis hetedrdl, lejjebb
tekerve, lapozva a kozo6tt pedig azonnal lathatod a
illetve a . Itt minden shotnal a
gombra kattintva meg tudod tekinteni a részletes adatokat is, a
gyors gombok nélkul.

Az oldal aljan pedig a segitségével Iéphetsz tovabb az

és menibe.
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Heti kardiocél 0 /100 perc
0 20 perc

Hii wasmdﬂas

A leggyakrabban hasznalt modulok
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Attekintd
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Aktivitas Egészség
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Kiegészitok Jegyzetek

a3

Bedllitasok

1o

Beallitasok

Utolso sialy

weight.php adatokbol

Heti kardid

Op

0 régzitett nap

$

Fizetés

70 000 Ft

Datu 2026 3-14

Heti lépés atlag
-

0 rigzitett nap

=]

Tagsdg

Nincs adat

-10-14 »

A kliens profilod kitéltéséhez nyisd meg az
irGnyitépult legaljan talalhaté
menit. Ott letekerve minden adatodat ki
tudod tolteni, profilképet és jelszot
maodositani is, illetve lathatod néhdan

fontos egészségigyi adatodat is.
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13:34 2
Heti kardiocél 0 /100 perc

perc

Edzésblokk
snapshot

Upper | Lower A-B

A BLOKK FO IRANYA

| =l Gyorsinditas Farizom fokusz

A leggyakrabban hasznalt modulok

Blokkfokusz megoszidsa
28
Attekinté

Blokk Baszesen

33 szett
3 =

Taplilkozas Aktivitas Egészség

£ a )
EDZES HELYSZINE
Tapkieg Kiegészitdk Jegyzetek | Vilassz edzéshelyszint

. Upper [ Lower A-B

Edzésnapok

Lower A

Az aznapi edzést az meniUpontban
tudod teljesiteni. Itt Idthatod a tervet,
edzésnapot és itt fogod tudni elinditani is.
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Egyszeri helyszin

marad a napléban, de nem lesz késébbi

13:36 2

106 s 106 s v ALLAPOT
Edzes -

Aktivedz ervek

EDZES HELYSZINE
Valassz edzéshelyszin

‘D El6zébol O Részletek &2 Csere

. upperf Lowén: A-B ey ¢ Fokusz és varhatd

megterhelés
CEL ISM. INTENZITAS SZETTEK

Edzésnapok 8-12 RIR 2 0/3

FO TERHELESI LEGNAGYOBE
IRANY IZOMFOKUSZ

Huzé Bicepsz
-} Volumen: 0 kg @ Intenzitas: — kglszett
5 LowerA

Ism. Sily RIR TERHELESI PONT
1gyakorlat » 3 cél szett

) 2
HUz6 - Bicepsz - -
3 1. szett cél: B-12ism. - RIR 2

2
Karhajlitds gépen hatt...

2. szett cél: 8-12 ism. - RIR 2 Bicepsz - minden tervezett s,

- 2
o:]

El&28 volumen Teljesités

240 3f3

@ 3. szettcél: 8-12ism. -RIR 2

Az edzést barmikor el tudod inditani, be
tudod dllitani, hogy hol edzel, el tudod
hagyni az edzést, illetve ha a végére értél, az

gombbal tudod
véglegesiteni, hogy az edzéd is
Iathassa a teljesitményedet.
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13:38 &

B Edzés lezarasa

EDZES BIZTONSAGOSAN LEZARVA

Szép munka!

Upper [ Lower A-B - Lower A

@ 0 perc

+ ﬂjmm

Minden tervezett szett rigzitve

8 Edzés lezdrdsa A nap késziiltsége

E3 Edzés lezarasa

(©) Edzés értékelése és lezdrdsa

Edzés lezarasa
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() Gyors inditas

A leggyakrabban hasznalt modulok
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Attekintd Check-in
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Aktivitas Egészség
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Kiegészitdk Jegyzetek
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Bedllitasok

A

regenerdcids képeidet, lathatod, hogy mik azok, am

20

Attekinto
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€ Hetiattekintés

COACHCORE WEEKLY
INSIOHT

- 2026.09.28 -
2026.10.04

® AUTOMATIKUS RENDSZERKEP

A heted egyetien
atlathato képbe

Hol tart a heti 6sszegzés?

Elkésziilt

dttekintés utdn.

Ez egy automatikusan készitett heti

meg.

@ Folyamatban

Edzdi kontroll

A kivetkezd lépéseket az edzdd hatdrozza meg az

Rendszeradat, nem edzdi utasitds

rendszerdsszefoglalé a naplézott adataid alapjan.
Nem mindsiil edzéi tandcsnak vagy utasitiasnak, A
kovetkezd lépéseket mindig az edzdd hatdrozza

menUpontra kattintva megtekintheted a hetedet
atlathatéan. Lathatod, hogy hol tart a heti 6sszegzés,
Iathatod mit javasol a rendszer, megnézheted a felt6ltétt

ik még
hianyoznak, illetve az oldal aljan korabbi heteidrﬂs/g/

atkattinthatsz.

7
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AKTUALIS CHECK-IN

B yérfs. 2026.10.05. s

Idoszak Fotdk
2026.10.05. - o/8
Gyors inditas 2026.10.11.

A leggyakrabban hasznalt modulok

o8 B .:l.lnlwetk.ezo check-in még zir\ra v.an N

Attekintd Check-in

¥ <

Taplilkozis Aktivitds Egészség : Korabbi check-inek

B4 | -/l | o 2026.09.28.

Kiegészitdk Jegyzetek

Bedllitasok

Check-in

A menipontba Iépve feltéltheted az edzéd altal
kért formafotdkat és megadhatod a heti dllapotodat is.
Ez is segit részletesen nyomonkévetni a fejlodésedet.
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0 Minta étrend

NAPI OSSZESITES
Kaloria és makrok
g Gyors inditas

A leggyakrabban hasznalt modulok

1750

25 | (1)
| Fennmaradt

Attekintd Check-in

® Fehérje

0l ™=

Taplilkozas Aktivitas Egészség ® Szénhidrat

® Zsir
e [+ .
" . " . Py * Rost
Tapkieg Kiegészitok Jegyzetek
* 56

Bedllitasok | MAI TERV
Etkezések

w)
i
Etkezés 1
\ ] Aadn
\

Taplalkozas

Ebben a meniben fogod tudni kévetni, hogy az
edzéd dltal megadott célhoz képest alul vagy felil
fogyasztottdl. Itt fogod tudni hozzdadni minden
étkezésedet a felUlethez.
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MAI TERV
ETKEZES OSSZ

Etke;ések () Betdités Etkezés 1 ,
: ; " Etel keresése

Fehérje C s 8 nemrég hasznalt étel

Etkezés 1 = oge

Koppints az ¢ o " > « | Etel vagy alapanyag keresése...

Etkezés 2 . ) -
i hozzé . Hozzaadott tételek i
Koppints az étkexz. zedllitisihox b adott et Kedvencek  Kere Uj étel Kész étel

Legutébb hasznilt alapanyagok

Etkezés 3

sadott étel Regnum sertésparizsi
Koppints az étkezés Ssszedllitisihoz L‘F ‘ (szeletelt)

Etkezs @ Még iires az étkezés 231 =

Koppints az étk szedllitisihox

% RostOg
Etkezés 5
Koppints az étkezés dllitdsdhoz

T 119
Edzés kozbe:

Koppints az étkezés Sss Millitasdhoz % Rost 28

Husleves

Etkezés 1

Még nincs hozzaadott étel

Koppints az étkezés osszeallitasahoz

* Q ® Aa

Kedvencek | Keresés Uj étel Kész étel

1. Vdlaszd ki, hogy melyik étkezésedet
fogyasztod.
2. A kattintva megnyilik a ful,
ahol az ételek ké6zott akar a
vonalkéd scannelésével is.
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: 6984 Hatralévd: 63 016

2 Ma: 740 (10 000
i Gyors inditas |

A leggyakrabban hasznalt modulok
10-05 - 10-11 « napi cél x 7 7 Mailépéseid eddig -«

740 ..

Automatikus

28
Attekintd Check-in

Testsuly

# oy | napi cél: 10 000

Taplilkozads Aktivitas Egészség | : | e
| Kar

e [ W

Tapkieg Kiegészitok Jegyzetek

Eaéssza'm grafikon

e Heti lépéscél « hétfi-vasarnap

Bedllitdsok | ;""i jipsscs! - -/.\-/ ..\

-
|
Heti kardio cél - | \

Az filén tudod napldézni a napi
Iépésszamodat, testsUlyodat és kardiéodat. Itt
lathatsz egy atlagot és tudod kévetni azt is, hogy a
kitiz6tt célokhoz képest hol tartasz. Ezeket

adatokat grafikon abra is mutatjg,
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0 /100 perc

erc « 5x20 perc

Stressz

% Mar mentve
g Gyors inditas

A leggyakrabban hasznalt modulok

Vérnyomas trend
EE | Utolso 7 nap

Attekintd Check-in

) %
Taplilkozas Aktivitas Egészség

Mai egészségadatok

SYS, DIA és pulzus alakulasa

£ (] l‘,‘ p -
Vérnyomas

Tapkieg Kiegésziték  Jegyzetek ' M4r mentve

Vércukor trend

Utolso 7 nap
Vércukor

- < Mar mentve

Beallitasok
Alvas

% Mar mentve

Az meniUben tudod naplézni a
szintedet. A
felvitt adatokbél latsz egy atlagot és grafikon
dbra is mutatja az egészséged alakuldasat, igy a
biztonsagos edzés is kézpontban lehet.



~o of

<5 COACHCORE

\

13:45 8

k s rar . s ’ / .

<« Taplalékkiegeszit... / 13:45
|

Napi protokoll |
< Taplalékkiegészit...
s s Na
. Taplalékkiegésziti
s Gyors inditas | 0J0 Fdze’s elgtt
A leggyakrabban hasznalt modulok | | kusz [ pumpa
i Egységes ‘

Edzés kézben

1eti
Taplilkozas Aktivitas Egészség

1@ ldévonal
Edzés utan
rd A !‘/‘ . Q, Kere 1 név alapjan.. RERURLN

Tapkieg Kiegészitok Jegyzetek

&

Bedllitasok

|
{]
|
M
| miékeztetok
Edzés Attekintd Check-in e e Ie z; kiizbe ﬂ

£ Mai jelolések torlése

Ebben a pontban tudod nyomon kévetni
az edzéd altal eldirt
taplalékkiegészitéket. Ezeket Iathat

napszakra, eseményre bontva.
>
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0 /100 perc

erc « 5x20 perc

HETI OSSZESITES

¢ Omg/]hét

Az edzdd dltal beallitott aktiv protokoll.

& & L

| Sxteroid Gydgyszer Ma esedékes
Gyors inditas o ° /o

A leggyakrabban hasznalt modulok

o8 2 @ )
= | - Szteroid Gybgyszer Viltozis

Attekintd Check-in
. Mai esedékes

) > | ' P " P N
:R ~ Ma nincs esedékes tétel, vagy meég nincs
bedllitva elsd datum,

5] o | © Mai jelslések tériése

Taplilkozas Aktivitas Egészség

Tapkieg Kiegészitdk Jegyzetek
. Kévetkezo esedékesek
61 :

Még nincs bekapcsolt emlékeztetd.
E dllitasok

Kiegészitok

R

A kiegészitok kozott taldlod az , ahol kUIon
rendszerezve, atlathatéan kévetheted az esedékes
gyogyszereket, illetve a valtozdsokat. /
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¢ Jegyzetek
Edzéddel kézbs feljegyzések
-7 rj az edz6dnek
[ Kizids jegyzetfal
Cim

. Minden fontos dolog |
B Gyors indités egy helyen

A leggyakrabban hasznait modulok Az edzéd 4ltal megosztott jegyzeteket latod, és
sajat bejegyzést is killdhetsz neki.

® Alacsony ® Fontos

E" @) Jegyzet
. 0 0

Attekintd Check-in

£ @
Aktivitas Egészség

020000

Emlékeztetd - opciondlis
e |
[ +] 1/

Kiegészitok Jegyzetek
< Bsszes @ Edzé 0 £ Sajat 0

i | Kiemelt jegyzet
Aktiv jegyzetek 5 [n

0 megjelenitett bejegyzés

+ Ujjegyzet

Nincs mggjelenithetd jegyzet

® Alacsony ‘ ® Fontos

+ Ujjegyzet

Jegyzetek

A meniben taldlod az 6sszes jegyzetet,
amit feljegyeztetek a coachoddal. Itt tudsz
alacsony, normal vagy fontos prioritdsu Uzenetet

- iriteis.

&
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Heti kardidcé! 0 /100 perc
Teszt Coach

Heti cél « még 100 perc + 5x20 perc
ko ° Pri

Gyors inditas

A leggyakrabban hasznalt modulok

28

Attekintd Check-in | E

” ~- | Még nincs iizenet
Itt tudsz y.

Taplilkozas Aktivitas Egészség edzdddel, képet,

£ (] i

Tapkieg Kiegészitok Jegyzetek

= @

Bedllitasok
- Chat

A menUben kézvetlenUl tudsz kommunikalni
az edzéddel gyorsan és egyszerien
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