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РАЗДЕЛ 01

КАК НАЧАТЬ
Пять шагов от первой тренировки до плана недели.

1.1 Готовые упражнения

В библиотеке уже есть упражнения со схемами, целью и акцентами. Найдите нужное по

категории и добавьте в тренировку — начинать с нуля не обязательно.



1.2 Соберите тренировку

В конструкторе укажите площадку и сколько придёт игроков, добавьте упражнения в

разминку, основную часть и заминку. Если упражнению не хватает места или людей,

конструктор предупредит.

1.3 На площадку

Распечатайте план на A4 или нажмите «Показать» и откройте его на телефоне.

Тренировка сохранится в журнале — после занятия подведите итоги: что зашло, что нет.



1.4 Свои схемы

На тактической доске расставьте игроков и инвентарь, нарисуйте движения и пасы.

Схему можно оживить анимацией и отправить команде ссылкой или картинкой.

1.5 План недели

В «Планировании» распишите неделю команды: нагрузка и тема каждого дня, матчи и

тренировки. Из дня можно сразу создать тренировку.



РАЗДЕЛ 02

БИБЛИОТЕКА УПРАЖНЕНИЙ
Каталог готовых упражнений и ваши собственные.

2.1 Каталог и свои

«Все», «Каталог» и «Мои»: в каталоге — готовые упражнения для всех тренеров, в «Моих»

— ваши.



2.2 Поиск и фильтры

Ищите по названию, цели и акцентам. В «Фильтрах» — категория, возраст, сложность и

площадка, справа — сортировка.

2.3 Карточка упражнения

Схема, цель, описание и акценты. Отсюда — «Добавить в тренировку», печать на A4 и

«Показать» на весь экран.



2.4 Своё упражнение

«Добавить упражнение»: название, категория, длительность, игроки. Схему можно

нарисовать на доске и прикрепить, к ней — прогрессии.



РАЗДЕЛ 03

КОНСТРУКТОР ТРЕНИРОВКИ
Как собрать занятие из упражнений и вывести его на площадку.

3.1 Условия

Площадка, сколько придёт игроков и вратарей. Галочка «Только подходящие» оставит

упражнения, которые подходят по составу и месту.

3.2 Упражнения по блокам

У каждого упражнения в библиотеке — кнопки «+ Разминка», «+ Основа», «+ Заминка».



3.3 Время и порядок

Время — кнопками −5 и +5, порядок — стрелками, к упражнению можно написать заметку.

Если упражнение изменилось в библиотеке, «Обновить карточку из библиотеки».

3.4 Сохранить и на площадку

«Сохранить», затем «Печать плана (A4)» или «Показать». «Копия» — новая тренировка на

основе этой.



РАЗДЕЛ 04

ЖУРНАЛ ТРЕНИРОВОК
Все занятия по датам, итоги, копии и печать.

4.1 Все тренировки

Собранные тренировки по датам. Сверху — поиск и выбор команды.

4.2 Итоги занятия

После тренировки подведите итоги: оценка, что зашло и что нет. Тренировки без итогов

отмечены.



4.3 Похожая тренировка

«Создать копию» — поменяйте что нужно, исходная останется как была.

4.4 Печать и показ

Конспект на A4 или «Показать» — на весь экран планшета или телефона.



РАЗДЕЛ 05

ТАКТИЧЕСКАЯ ДОСКА
Схемы, линии, анимация и отправка команде.

5.1 Игроки и инвентарь

На панели инструментов выберите игрока, вратаря, конус или ворота — они встанут на

площадку, дальше их можно перетаскивать.



5.2 Линии

Пас, движение, ведение мяча — у каждой свой вид, он различим и при чёрно-белой

печати.

5.3 Свойства

Выделите объект — поменяйте цвет, номер или размер. В «Настройках схемы» — формат

площадки и фон.



5.4 Анимация

«Анимировать» — разложите розыгрыш по кадрам и проиграйте его на доске.

5.5 Схема команде

«Показать», «Экспорт PNG», «Поделиться» ссылкой или «Сделать упражнением» — схема

попадёт в библиотеку.



РАЗДЕЛ 06

ПЛАНИРОВАНИЕ
Неделя и сезон команды на одном листе.

6.1 Лист недели

Неделя команды на одном листе: цель, задачи и семь дней с нагрузкой, темой и

тренировкой. Команду выберите вверху — у каждой свой план.



6.2 Начните с шаблона

На пустой неделе выберите шаблон или скопируйте прошлую неделю. Потом поправьте

дни под свою команду.

6.3 План дня

Нажмите на день: тип, нагрузка от низкой до пиковой и тема. Для матча — соперник,

место и время. Затем «Сохранить день».



6.4 Тренировка из дня

«+ Создать тренировку» откроет конструктор: дата, команда и тема уже подставлены.

Готовая тренировка появится в своём дне.

6.5 План сезона

Во вкладке «Сезон» — цели, фокус каждого месяца и периоды. Фокус месяца появится в

шапке недели, квадрат недели откроет её план. Вид сезона — Полоса, Компактно или

Календарь.


