TreningKosthold.no
Kostholds- og Treningslogg
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Om TreningKosthold.no
TreningKosthold.no er et gratis tilbud over nett, som gir deg mulighet for a fgre en kostholds- og
treningslogg.

Funksjonaliteten som er tilgjengelig dekker det meste som kan relateres til trening og kosthold.
Portalen er ogsa under stadig utvikling.

Her er noe av hva du kan finne hos TreningKosthold.no :

- Linksamling (en rekke treningsrelaterte linker fordelt pa ulike kategorier)
- Matoppskrifter (med nzeringsinnhold)

- Artikler (om diett/trening/ernzaering)

- Treningssenteroversikt

- Kostholdslogg

- Neeringstabell

- Treningslogg

- Qvelser

- Treningsprogram

Kostholds- og Treningsdagboken

Som innlogget bruker far du tilgang til et eget menyvalg ved navn ‘Min Logg’.

LINKER

MIN LOGG

Min Dagbok
Mine Maltider
Min Trening
Mine Maler
Min Utvikling
Min Bruker

KOSTHOLD
" TRENING
" TRENINGSSENTER

CHAT

 TRENINGKOSTHOLD.NO

Her vil du finne alt du trenger for a holde oversikten over ditt kosthold og treningsprogram.



Min Dagbok
Pa denne siden far du en oppsummering av dagens matinntak, samt mulighet for a kunne registrere
ulike malinger som pa sikt vil gi deg informasjon om formutviklingen din.

Dato: [03.11.2010] | HENT |

Dagens nzeringsinnhold:
0% Protein
B 02: Karbo
0% Fett
Nezeringsinnhold: Kroppsvekt: Energiprosent:
Protein: 0,00g 0,00 gfka 0%
Karbohydrat: 0,009 0,00 gfkg 0%
Fett: 0,00 g 0,00 g/kg 0%
Energi: 0,00 Kcal
Dagens malinger:

BMI: ﬁ Basert pd din siste maling av vekt

Vekt: |:| ko D fornige maling var 75,00 kg, wifert 31.08.2010
Fettprosent; |:| % D forrige maing var 18,00 %, uifert 31.08.2010

Blodtrykk: I:I fl:l mmHg
Blodsukker: |:| Mrmal1

(%] Maling av omkrets
Hals: |:| am Die forrige maling var 3500 an, ulfert 31.08. 2010

Bryst/Ryog: |:| an D7 forrige méling var 120,00 an, uifart 31.08. 2010
Midje: |:| am B forrige maing var 90,00 an, uifert 31.08.2010

Owerarmer (v/h): I:I cm I:I cm
L&r (v /h): |:| cm |:| cm
Legger (v/h): |:| om |:| cm

(%] M&ling av underhudsfett
Bryst: |:| mm 57 farrige maing var 8,00 mm, uifere 31,
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Hoftekam: |:| mm 547 forrige maing var &,00 mm, utfart 31.08.2010

Midje: I:I mm D farrige miing var 9,00 mm, uifert 31.08. 2010
Armhule: |:| mim
Triceps: |:| g}
Lar: I:I mm



Mine Maltider
Her registrerer du alle dine maltider for en gitt dag. Matvarene dine kan enten hentes fra de allerede

registrerte matvarene hos TreningKosthold.no eller du kan registrere dine egne matvarer (og evt.
lagre de til databasen for senere bruk).

| tillegg har du muligheten til 3 hente maltider fra maler, eller lagre maltidene som en ny mal (for
senere bruk).

Dato:[03.11.2000| | HENT | MAMidsmak| FrokosT [+] | HEnT | | LaGRE mMaL |

|| tewn | Gram | Kaal | Protein | Karbo Fett) | || |

i Havrearyn, lettkokte/store 80,00 311,20 9,12 50,48 6,29 aw '[['IJ' ,

/St 1202 mm-ﬂnm

é’ Protein: Pro-80 Whey 30,00 116,70 24,00 1,80 1,50 =¥ [
skjul detaljer

Navn:  |Skummet melk |

Tid:
Gram: W Karbo

= ‘ Fatt
Protein:
Karbo:
Fett:

Kommentar: [pak er godt

B Frotein

Ny matvare



Min Trening
All trening pa en gitt dag registreres her. Som for maltider kan du hente gvelsene fra en mal, velge
fra gvelsene i databasen eller registrere nye gvelser.

Dato:[03,11.2010| | HENT | Treningsmal: | [+]| HenT | | LaGRE maL |
-“-mmm----
Arnoldpress 15,0 - 'E'IJ'

Stiende foroverbayd uthey

-- i3 brk ----ﬂﬂﬂ

Skjul detaljer
Mawvn: |Hu&e|;sﬂ pd benk |

Antall set x reps: xIEl
ke [ ]
Tid i minutter: I:I
Tidspunkt: |:|

Kommentar: Mage mé& man zltid kjsre

valse




Mine Maler
Her har du muligheten til 3 gjenbruke informasjon du har lagret. P4 denne maten kan du raskt hente

inn f.eks. gvelsene du skal trene pa en gitt dag.

Maltidsmaler:

7 FROKOST Mer.. [

Treni maler:
“m-n

f TREMINGSPROGRAM NR. 1

/f’ Arnoldpress 15,0 'ﬁf

47 stlende foraverbayd uthey 3 12 10,0 a¥v

" Hofteloft pd benk 5 15 av

| Registrer trening |

Sgk fra gvelsestabellen

Mavn: Kategori:

| | [ [l
Benkpress - :
Skrd Bankpress = Legg til
Knebay

Bencurl (liggends)
Liggende manuslpress
Prezs bak nakks
Manuzlprass
Arncldpress

Stat

Skulderpress i maskin

*Merk at denne siden ikke er helt tilpasset et nytt ”look and feel”, sa den gule boksen vil bli fjernet

og det vil se ut som vanlig registrering av gvelser/maltid.



Min Utvikling

Her vil du kunne fglge utviklingen din av de ulike registreringene du gjor.

Owersikt over kroppsvekt

91
86 |
—]
a1 \_\h\

. \_“
01.03.2010 01.04.2010 01.05.2010 01.06.2010 01.07.2010 01.08.2010
Owversikt over fettprosent
01.03.2010 01.04.2010 01.05.2010 01.06.2010 01.07.2010 01.08.2010
Oversikt over midjemal

39

01.03.2010 01.04.2010 01.05.2010 01.06.2010 01.07.2010 01.08.2010

*Merk at denne siden vil bli redesignet inne kort tid, med stgrre mulighet for a kunne lett se evt.
endringer i formkurve pa alle registrerte malinger.



Min Bruker

Siden hvor du registrerer dine personlige detaljer. F.eks. ma hgyde vaere registrert for a fa utregnet

BMI.
Min bruker |
Brukernawvn
Fornawvn:
Etternawvn

Fodselsdato

Adresse

Postkode
Poststed
Telefon
Mobil

Haoyde

Kjenn

E-post:

Hjemmeside:

: |testbruker

[ola

: [Nordmann

: [10.06.1980 | 4

: |Nurgeweien 448

: [0551 |

: [05L0

: [555123456

tligo,00 | cm
;|I'u13r|r| El

Lagre Endringer |

| Endre Passord |

Nytt Bilde

*Merk at denne siden ogsa vil bli redesignet innen kort tid.




Kommende funksjonalitet
TreningKosthold.no er i stadig utvikling, og ny funksjonalitet vil bli lagt til etterhvert som behovene
dukker opp.

Noe av hva som planlegges:

e Brukerforum
e PT-modus (mulighet for a overvake, administrere andre brukere)
e  Utskrift til word (treningsprogram)

o 4+



