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BUT NOT SIMPLER.”

Albert Einstein
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Alle rechten voorbehouden. Niets van deze uitgave, noch via deze uitgave verkregen informatie mag worden
verveelvoudigd, opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand, of openbaar gemaakt, in enige vorm of
op enige wijze, hetzij elektronisch, door fotokopieén, of enig andere manier zonder voorafgaande schriftelijke
toestemming van de uitgever. Hoewel bij het samenstellen van deze uitgave de uiterste zorg is nagestreefd,
kunnen fouten en onvolledigheden niet geheel worden uitgesloten. De SportMed Academy aanvaardt geen
enkele aansprakelijkheid, ook niet voor direct of indirecte schade, ontstaan door, of verband houdende met
toepassingen van de voor de SportMed Academy gepubliceerde uitgaven.
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DE 'SPORTIMED ONLINE' APP IN HET KORT

De 'SportMed Online' app (of kort ‘SPOL-app’) is een online software-tool die SportMed in de eerste plaats
heeft ontwikkeld om de communicatie tussen de physical trainer of coach en de consument te optimaliseren.
Via de app kan je jouw SPOL-profiel creéren en up to date houden, essentiéle informatie over je fysieke
activiteiten verzamelen en communiceren met je physical trainer of coach.

Trainingsdoel

Week doel

Trainingsdoel

Week doel

Gerealiseerd
FATT. HRC
Manueel

B Dot F 17T Unts B FLTT Unis gereaiseend

Weak?
FALT. v

Dost EATT. Catore

fLEROA Unkisda st Tidin, %1

ues a0

TR 1A (3) . e Fesmenaten
l "% pereall F1 1. rone
ann e

W7 W74 00 MIs T8 @0 hw

Installeren van de SportMed Online app. F—— TE 272 % 600958
De installatie van de app op een smartphone of tablet is zeer eenvoudig en
verloopt zoals traditioneel apps worden geinstalleerd:
e Neem je smartphone of tablet en open (afhankelijk van je OS) de
Google Play store of de App store op je iPhone
e Zoek de app 'SportMed Online'
e Volg de instructies om de app te installeren

< sportmed

SportMed i

\\5 JM2 INFORMATICA

50

% SportMed Online
SportMed International

o=

= Flash Resultats
4 FlashResultats
\_/
46%
- FlashScore
( r) FlashScore
= Y
Carcastillo
. . .. . . . L Nubapp Ltd.
Nadat de app geinstalleerd is, verschijnt volgend icoontje (Vierkant voor een Deportes [N

iPhone of iPad) op je smartphone of tablet.

SportMed online app (ge =F
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ACTIVEREN VAN EEN GEBRUIKERSACCOUNT IN DE SPORTIMED ONLINE APP.

Een gebruikersaccount voor de SportMed Online app kan op twee manieren worden aangemaakt:

e  Zelf een nieuwe account creéren
Je kan zelf een nieuwe account aanmaken nadat je de app hebt geinstalleerd. Dit heeft echter niet de voorkeur
aangezien deze nieuwe account niet je gegevens bevat uit de SportMed Cloud. Je hebt daarmee namelijk een
nieuwe account gecreéerd die verder geen interessante gegevens bevat en op zich eigenlijk geen functie vervult.

e  Op uitnodiging van een physical trainer of coach
Verzoek je physical trainer of coach om je een SPOL-uitnodigingscode te sturen. Daarmee kan je dan je
SPOL-account activeren en heb je meteen je hele historiek van testen en trainingsprogramma’s aan
deze SPOL-account gekoppeld. Deze routine beschrijven we in het volgende puntje.

UITNODIGING VAN UW COACH ONTVANGEN?

UITNODIGING |

NOG GEEN'SPORTMED ACCOUNT?

| HIERAANMELDEN

EEN SPOL-ACCOUNT CREEREN MET EEN UITNODIGINGSCODE
Je code ontvang je via de mail, WhatsApp, of een ander communicatiemedium van je physical trainer of coach.
Om je account te activeren ga je als volgt te werk

e Tap op ‘UITNODIGING’ onder ‘UITNODIGING VAN UW COACH ONTVANGEN?’

e Vul de uitnodigingscode in die je hebt ontvangen en kies ‘LOGIN’

e Kies een gebruikersnaam (elke gebruikersnaam is OK, zolang deze nog niet door iemand anders
benomen werd. De app zal je melden wanneer je gekozen gebruikersnaam al bestaat. Kies in dat geval
een andere code.)

e Kies een paswoord (en bevestig dit door het een tweede keer in te vullen) — Let op! Je paswoord is
hoofdletter gevoelig.

e Accepteer de gebruiksvoorwaarden en de privacyregels (rechts bovenaan het scherm)

e Kies ‘Opslaan’

Onthoudt goed je gebruikersnaam en paswoord want misschien heb je dit later nog nodig bij andere apps
(SportMed Self-test app, in een trainingslocatie waar met de SportMed methode

wordt gewerkt, ...) of om je op een andere smartphone aan te melden, ... @ ?“,fr' '
Mﬁé@ NL :

Vervolledigen van de gegevens van je profiel
Vul nu de gegevens aan in je gebruikersprofiel en kies onderweg je profielfoto. TAAL

Invullen van je ‘Mijn SportMed profiel’ SYNC
Vrijblijvend maar interessant voor je physical trainer of coach (Verplicht wanneer je

een SportMed IAND Self-test wil afleggen). Nadat je gebruikersprofiel vervolledigd is, MEINACCOUIST

kies dan via de link rechts bovenaan voor ‘MIJN SPORTMED PROFIEL AANMAKEN’. En MIJN SPORTMED PROFIEL
vul eventueel deze informatie ook nog aan. BEWERKEN
e Lees steeds goed de instructie en klik op ‘Info’ i voor meer uitleg wanneer de INSTELLINGEN
vragen niet helemaal duidelijk zijn. :
Je SportMed profiel bestaat uit drie gedeelten: CHECK IN
o  Mijn Sportachtergrond 0 DT e
o Mijn leefstijl ‘ PRIVACY

o Medische info

LOG UIT

SportMed online app
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GRATIS VERSIE

De basisversie van de SPOL-App is volledig gratis.

Er zullen in de toekomst zeker nog een aantal aanpassingen en verbeteringen worden aangebracht aan deze
gratis versie van de SPOL-App. Mogelijk zullen soms reclameboodschappen opduiken.

DEe SPOL+ IN-APP

De 'SPOL+ In-app’ is een functie binnen de reguliere SPOL-App die je via een abonnement kan activeren. Met
De SPOL+ In-app kan je jouw smartphone of tablet omvormen tot registratietool van je trainingen. Op deze
manier kan de SPOL+ In-app als alternatief op de HRC-polsunit gekozen worden om je tijdens je training
feedback te geven en tegelijkertijd automatisch je trainingsinspanningen aan je trusted coach te rapporteren.

We beschrijven nu eerst de functies die je ter beschikking hebt in de gratis SPOL -App en daarna komen we
terug op de extra mogelijkheden van de SPOL+ In-App.

SYNCHRONISEREN MET DE SPORTIVIED CLOUD

Telkens wanneer je de app opent (en regelmatig ook daarna) zal de app een ‘sync’ actie uitvoeren om te kijken
of de gegevens in de smartphone overeenstemmen met de in de SportMed Cloud. Mogelijk heeft je physical
trainer of coach aanpassingen gemaakt, heb je een, nieuw programma gekregen, ... . Je daarop gewezen door
de gele balk die zich zal vullen:

y - NEVELD ‘

SYNCHRONISEERT. EEN OGENBLIK ALSTUBLIEFT...

2 )
Trainingsweek: 3 van Zondag 28/05/2023 tot
Zaterdag 3/06/2023

20

Je kan ook zelf actief kiezen om te synchroniseren door:
e Tap rechts bovenaan
e Kies voor ‘SYNC' in de drop-down menu

SportMed online app ::
SportMed Service Center - -‘

E-mail: support@sportmedservice.com Pag. 5 ME
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FUNCTIES VAN DE SPOL APP

INLOGGEN OP DE SPOL-ACCOUNT
Na inloggen op je SPOL-account kom je terecht in het scherm dat je actuele
trainingsstatus weergeeft.

PIET KONIJN

Wanneer je beschikt over een actief cardioprogramma, zal, afhankelijk van het type
programma dat je trusted coach voor je heeft opgesteld, de app openen met een
van volgende schermen:

U heeft actueel geen actief programma

MICHIEL DEMO

Type: Custom
@ descr
Start date:17/12/18 Monday

Training week: 2 from Monday 24/12/718 until

21 38T D 11:20

Sunday 30/12/18 0%
MICHEL DEMO
<N Type: Active LifeStyle
@ ( @] ) CMC: HeartRateCoach
=" = gtartdatum:19/05/18 Zaterdag
Trainingsweek: 10 van Zaterdag 21/07/18
tot Vrijdag 27/07/18
( 7,
A

&

—— 7 < o o |
0% % ////
Training goal Improve Cardio .. M—‘;

Score < [ | —1 ’
Week target 170.0 | i"
Achieved 0.0 “ \"
TMV Smartcard 0.0 0% ¢ *1z0%
Manual 0.0
Trainingsdoel Cardio Score
: Week doel 303
lllustratie - SPOL-App - Startscherm na Gerealiseerd 3101
login wanneer je een TMV-programma F.I.T.T. HRC 310.1

Illustratie - SPOL-App - Startscherm na login wanneer je een
SportMed FITT-Units programma hebt.

De informatie die in het openingsscherm beschikbaar komt geeft je een overzicht, een samenvatting, van je
trainingsstatus van de actuele trainingsweek waarin je, je bevindt. Afhankelijk van het type programma dat je
actueel volgt zullen aangepaste visuals en kleuren gebruikt worden. Wanneer je een TMV-programma volgt zal
de hoofdkleur blauw zijn en verschijnt als visual een afgeleide van de Fitness-pyramide, die zich aan de
linkerkant procentueel zal opvullen in aangepaste kleurschakeringen, naargelang het aantal TMV's dat al
werden verzameld in de betreffende week. Wanneer je een SportMed Approved FITT-Units programma volgt,
gebruiken we een afgeleide van de gezondheidsbarometer waarin de naald en de kleur procentueel zal
evolueren naargelang het aantal verzamelde SportMed FITT-Units. De barometer zal tegelijkertijd inkleuren
volgens de stand van de barometernaald.

Specifieke functies

In de volgende paragrafen doorlopen we de verschillende functionaliteiten van de SPOL-App:
e hoeje, je SPOL-account kan beheren;
e hoeje, je trainingsinformatie kan rapporteren via de app;

e hoe je een overzicht krijgt van jouw test- en trainingshistoriek.

SportMed online app <] o =)
SportMed Service Center == MPies
E-mail: support@sportmedservice.com Pag. 6 M[ﬁ}@
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BEHEREN VAN JE SPOL ACCOUNT

BEHEREN VAN JE GEGEVENS IN JE SPOL-ACCOUNT
Om de functie voor het beheer van de SPOL-account te openen, druk rechts bovenaan op het pijltje. Volgend
menu verschijnt nu:

Volgende zaken kan je aanpassen:
TAAL \

SYNC Taal
Je kan de gewenste taal voor de SPOL-App
instellen. Deze taalwissel zal pas 100% compleet
MIJN SPORTMED PROFIEL zijn nadat je de app hebt afgesloten (weg-
BEWERKEN geswiped) en terug hebt geopend.

INSTELLINGEN

MIJN ACCOUNT

Nederlands

CHECK IN

Frangais

PRIVACY

English

LOG UIT
Deutsch

lllustratie SPOL-App - Openen van de functie voor
het beheer van de SPOL-account.

Profiel bewerken
lllustratie - SPOL-App -
Beheersfuncties - Taal
instellen.

/ -
I S S

lllustratie - SPOL-App - Beheren van de SPOL-account - Profiel bewerken.

In deze functie kan je jouw profiel steeds up-to-date houden. De aanpassingen die je hier maakt worden ook
meteen geactualiseerd bij je physical trainer of coach .

Je dient in deze functie altijd alle schermen te doorlopen (druk rechts bovenaan om naar het volgende scherm
te evolueren) en aan het eind de aanpassingen te bevestigen door op het vinkje te drukken.

Profielfoto bewerken
Deze functie werd apart nog eens opgenomen zodat het gemakkelijk is de profiel foto te wijzigen. Om de
profielfoto aan te passen heb je twee opties:

e Je kan een foto ophalen die ergens op de smartphone of tablet beschikbaar is

lllustratie - SPOL-App - Beheren van de SPOL-account - Profielfoto bewerken via opladen foto.

SportMed online app <] o =)
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° Je kan een selfie nemen en deze opladen

¢ =

lllustratie - SPOL-App - Beheren van de SPOL-account - Profielfoto bewerken via selfie.

Mijn SportMed profiel aanmaken of bewerken

MILIN SPORTMED P

o MLIN SPORTMED PROFIEL

SportMed TestSoftware — Handboek: SPOL-App_Januari 2021

SO

WILIN SPORTACHTERGROND

WRLIN LEEFSTLIL

lllustratie - SPOL-App - Beheren van de SPOL-account - Mijn SportMed profiel bewerken.
Je kan hier je SportMed profiel opstellen, wijzigen en/of verwijderen.

Wijzig login

GEBRUIKERSNAAM
Micheldemo

PASWOORD

VUL PASWOORD OPNIEUW IN

Goed om weten:

Wanneer je jouw credentials vergeten bent (gebruikers en/of paswoord)
kan je via je physical trainer of coach een nieuwe SPOL-uitnodigingscode
opvragen. Wanneer je physical trainer of coach je dan een code stuurt
kan je de aanmeldingsprocedure herhalen en voor jezelf een nieuwe
gebruikersnaam en paswoord creéren. Alle gegevens zullen terug
beschikbaar zijn via deze nieuwe registratie via de nieuwe code.

lllustratie - SPOL-App - Beheren van de SPOL-account - Login gegevens
aanpassen.

Je kan hier je gebruikersnaam en paswoord aan passen.

Mijn trusted coaches

MIJN TRUSTED COACHES

PARENT TRUSTED COACH
lise De Bue
Tel. +32475726411

Email: ilsedb@assets.be

{‘ Un-trust

ANDERE TRUSTED COACHES
Michel Sneyers
Tel: +0475680079
Email: michel@sportmed.be

URL:

SportMed online app
SportMed Service Center
E-mail: support@sportmedservice.com

Illustratie - SPOL-App - Beheren van de SPOL-account - Trusted coach
‘untrusten’.

Wanneer je de erkenning tot trusted coach van een of meerdere van jouw
trusted coaches wil stopzetten (in de meeste gevallen heb je er echter
slechts één), kan dit door eenvoudigweg te drukken op de 'Un-trust’
button. Je physical trainer of coach kan nu jouw gegevens niet langer zien!
Daarna kan de erkenning als trusted coach terug geactiveerd worden via
de 'Re-trust' button.

lllustratie - SPOL-App - Beheren van
de SPOL-account - Trusted coach
'Re-trusten’ of definitief verwijderen.

Michel Sneyers

Tel.: +0475680079

Email: michel@sportmed.be

Je kan er ook voor kiezen om deze

e D ‘untrusted' coach te verwijderen uit
Re-trust ) ( Verwijden ) de |ijSt
= e
Eﬂg Pt B 3
A=
Pag. 8 M'lH'E.:
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Privacy
Onder deze tab kunnen de privacy en gebruiksvoorwaarden worden gelezen

Log uit
Om je af te melden, druk op de tab 'LOG UIT'

-

SportMed online app @ . E, .
SportMed Service Center = F e
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RAPPORTEREN EN BEKIJKEN VAN TRAININGEN

Woord vooraf:

Eerder toonden we de schermopties na het inloggen door de SPOL-account volgens het type programma dat je
volgt of wanneer je geen actief lopend programma hebt. Voor de illustraties hieronder gaan we er van uit dat je
een SportMed FITT-Units programma volgt. Voor de beschrijvingen in deze paragraaf maakt dit verder weinig
uit want voor beide types van programma’s (TMV of FITT-Units) zijn deze hetzelfde.

Rapporteren van je trainingen

Via de SPOL-App kan je trainingsinformatie invoeren, die dan rechtstreeks wordt gerapporteerd aan je trusted
coach(es). Om een training toe te voegen ga je als volgt te werk:

e Tap onderaan het scherm op '+ TRAINING TOEVOEGEN":

A % L4
¢
0% 130%
Trainingsdoel Cardio Score
stabiliseren

Week doel 305
Gerealiseerd 0.0 amno w '

F-I-T-T. HRC 0.0 < SELECTEER CARDIO-MONITORING OPTIE

Manueel 0.0

| +TRAINING TOEVOEGEN

MANUEEL

MONITOR SPOL+

Illustratie - SPOL-App - Nieuwe training toevoegen.
e Je komtin volgend scherm terecht waarin je kiest voor de optie ‘Manueel’ (Monitor
SPOL+ komt later aan bod)
e Vervolgens verschijnt:
= T 94% H) 13:10

VOEG TRAINING TOE l/
(Week 6)

lllustratie - SPOL-App - Nieuwe training toevoegen.

ACTIVITEIT

TRAINING

Bovenaan wordt weergegeven over welke trainingsweek het gaat (de
actuele trainingsweek). Om een training in een eerdere week toe te voegen
tap je eerst links bovenaan op het ‘<’ icoontje:

DATUM
TRAINING

TIJDSTIP START
TRAINING

TIJD IN ZONE

AANVULLENDE INFORMATIE (OPTIONEEL)

TIJD ONDER
ZONE

TIJD BOVEN
ZONE

lllustratie - SPOL-App - Nieuwe training toevoegen - basis scherm.

Doorloop nu volgende routine:
SportMed online app

SportMed Service Center AN e
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e Kies de trainingsactiviteit:
o Druk op 'Druk om te selecteren'.
o De lijst met activiteiten verschijnt. Druk vervolgens op het icoontje van de gewenste activiteit.
o Jekeert nu terug naar het basis scherm en de activiteit staat geselecteerd.

Proximus3G - 145B/s RE &5 = 41l 26% M) 18:25

< VOEG TRAINING TOE v
(Week 6)

ACTIVITEIT

TRAINING Fietsen

lllustratie- SPOL-App - Nieuwe training toevoegen - Activiteit werd geselecteerd.

e Kies vervolgens de datum waarop de training werd gedaan.
o Druk op 'Datum training/Druk om te selecteren'.
o  Erverschijnt nu een scherm met de beschikbare data voor de betreffende week. Dit kan 1 tot
7 opties omvatten al naargelang hoever de betreffende trainingsweek gevorderd is (het is
namelijk onmogelijk om een training te rapporteren die je in de toekomst al zou gedaan

hebben &)

- Selecteer datum training Selecteer datum training < Selecteer datum training

(\I]-[%) 31/10/19 Do

@) 1/11/19 Vrij

(I]Ls) 7/11/19 Do 1/19 Do
—

Vo
((3) sn1n9wi
L3

6/11719 Woe,

lllustratie - SPOL-App - Nieuwe training toevoegen - Datum selecteren.
e  Geef daarna het aanvangsuur van je training in

Selecteer uur

Minuten

lllustratie - SPOL-App - Nieuwe training toevoegen - Aanvangsuur selecteren.

SportMed online app
SportMed Service Center
E-mail: support@sportmedservice.com Pag 11
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Geef de 'Tijd in zone' op.
Let op dat je juist selecteert ivm de 'uren' en de 'minuten’

Tot hier de informatie die je verplicht moet invullen om een training te kunnen rapporteren. Je kan nu verder
gaan met het aanvullen van de aanvullende informatie wanneer je dit wenst. Dit is volledig optioneel.

e Om af te ronden, bevestig je de training door rechtsboven op het vinkje te drukken. De SPOL-App
berekent - op het moment dat je de training opslaat - vervolgens het aantal SportMed FITT-Units of
TMVs dat je hebt behaald met de ingevoerde tijd in zone:

VOEG TRAINING TOE
(Week 6)

80,7 F.I.T.T. units toegevoegd

AANVULLENDE INFORMATIE (OPTIONEEL)

|
lllustratie - SPOL-App - Nieuwe training toevoegen - Wanneer de training wordt opgeslagen wordt berekend

hoeveel SportMed FITT-Units / TMV's dit heeft opgebracht.

Bekijken van de trainingen

Overzicht per week

Door te drukken op het pijltjes links of rechts (is enkel aanwezig als er nog eerdere en/of latere trainingsweken
beschikbaar zijn! In week 1 van het trainingsprogramma zijn deze dus niet zichtbaar.).

Donderdag

-
Trainingsweek: 4 van Donderdag 24/10/19
tot Woensdag 30/10/19

& o
7 —
PR —1
| —1B
By
), S A D
0% 130%
Trainingsdoel Cardio Score
stabiliseren
Week doel 267
Gerealiseerd 268.0
F.LT.T. HRC 268.0
Manueel 0.0

A

lllustratie - SPOL-App - Bladeren door de overzichten van de verschillende trainingsweken (wanneer deze
beschikbaar zijn).

Details per week
Wanneer er in de betreffende trainingsweek trainingen werden volbracht kan je de details van deze trainingen
terugvinden door het scherm naar boven te swipen.

SportMed online app 5o =)
SportMed Service Center === R
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Je krijgt dan een overzicht per training van je gerapporteerde inspanningen, ongeacht hoe de informatie werd
verzameld. De trainingen die je hier ziet kunnen dus zowel manueel zijn ingevoerd of via de SPOL+ In-app, een

HRC, Cardio Corner of smartcard geregistreerd zijn.

Aanpassen/bekijken

30/10/19 13:26:53

z i F.L.T.T. Units -
Tijdsduur training eial
00:43 430
W LRIEHD Tijd onder zone Tijd boven zone
zone
00:34 00:08 00:00

Gemiddelde HF MAX HF Calorieén (Kcal)

124 151 518
e Fietsen
‘ FITT.Units  Tiidin zone
430 00:34

Aanpassen/bekijken

lllustratie - SPOL-App - Bekijken van de gepresteerde trainingen in de betreffende trainingsweek.

Wanneer gewenst kunnen de details van de training worden bekeken en/of aangepast.

Aanpassen/bekijken

30/10/19 13:26:53

Tiidsduur training T T:T; Units -

Totaaloverzicht
Om een overzicht te krijgen van alle trainingsweken druk je links bovenaan en kies vervolgens voor:
e Trainingsprogramma
e Actueel programma

! TESTRESULTATEN

\S TRAININGSPROGRAMMA

Trainingsweek: 6 van Donderdag 7/11/19

ot JAL o 12/11.410

SportMed online app
SportMed Service Center
E-mail: support@sportmedservice.com Pag 13
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Je komt dan in het scherm met het overzicht terecht van alle trainingsweken:
Proxmus3G - 5,7 1 26% M) 18:30
HF-zon

@ Doel F.I.T.T. Units O F.L.T.T. Units gerealiseerd I

Week 1

FLT.T. % van 5
FDIC}E'T FTT. PTGt de doel Tidin G210
LT.T. manue "
Units HRC gereali F.ILT.T. zone (Kcal)

seerd Units

267 2673 00 2673 1001 03:26 3541

Week 2

FLT.T. %van

lllustratie - SPOL-App - Bekijken van de gepresteerde trainingen van alle weken.

Door omhoog te swipen krijg je een samenvatting per trainingsweek waarbij de kleur een indicatie is van hoe je
het ervan af gebracht te hebt. (Rood = <70% van trainingsdoel, oranje = 71 - 94%, groen = 95 - 130%,
donkergroen => 130%).
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TEST- EN TRAININGSHISTORIEK

Om de functies van de free SPOL-App af te sluiten overlopen we nog wat zaken die kunnen opgezocht worden
in je persoonlijke archief van test- en trainingsresultaten.

TRAININGSRESULTATEN

Resultaten van het laatste cardioprogramma dat actueel loopt of als laatste werd beéindigd
In een vorig puntje werd al verwezen naar de status in de actuele trainingsweek en via welke weg tot dit
scherm te komen.
Wat in dit scherm aanvullend nog interessant kan zijn, is hoe je, je hartslagzones voor de verschillende
activiteiten kan raadplegen en te weten komt welke SportMed FITT-Units of TMV-waarde een bepaalde
activiteit levert.

e  Druk hiervoor rechts bovenaan op 'HF-zones'. Volgend scherm verschijnt:

el programma
EdEQ

TRAINING: HF-ZONES F.LT.T UNITS

Lopen
o HF 131-160
7V ELTT.Units 85
)
Fietsen
HF 121-147
F.LT.T. Units 7,1
o
Zwemmen
HF 104-125
= F.LT.T. Units 64
4
Power Walking/Bergwandelen
A HF 104-125
it
{n FATT.Units 55 Illustratie - SPOL-App - Bekijken van de HF-zones en

e SportMed FITT-Unit/TMV waarde voor training per
n n

Archief voor cardio trainingsprogramma
Druk links bovenaan en kies vervolgens:
e Trainingsprogramma

e Archief %E S Fi'—ﬁl “%

Je komt terecht in het scherm met alle voorheen voltooide TESTRESULTATEN
trainingsprogramma's. Klik op 'Toon' om het overzicht van dit E
betreffende programma op te roepen.

TRAININGSPROGRAMMA
4 van Donderdag 24/10/19

Tl mly ¢
* ACTUEEL PROGRAMMA

t + ARCHIEF :
AS® yn Donderdag 7/11/19

12.11410

SportMed online app
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PROGRAMMA'S CARDIOTRAINING: ARCHIEF

Startdatum
Naam programma
Programma groep

Weken

Startdatum
Naam programma
Programma groep

Weken

Startdatum

Naam programma

3/10/19

Active LifeStyle
F.LT.T.

12

Toon

18/05/19
Active LifeStyle
F:LT:T:

12

Toon

12/01/&

Active LifeStyle

SportMed TestSoftware — Handboek: SPOL-App_Januari 2021

Programma groep F.LT.T.

llustratie - SPOL-App - Archief voltooide cardio trainingsprogramma's.

Testresultaten

Cardio: Resultaten van het laatste inspanningsproef

Open de pagina met de testresultaten van de laatste test via:
e Links bovenaan

Testresultaten

Cardio -> Algemeen

=) } o~
Ml ::%
! TESTRESULTATEN

=~ TRAININGSPROGRAMMA
Trainingsweek: 4 van Donderdag 24/10/19

FRPRTY) doa 2010410

* LICHAAMSVET
CARDIO

+ ALGEMEEN

" - IAND

0% 130%
Trainingsdoel Cardio Score
stabiliseren
Week doel 267
Gerealiseerd 218.7
F.LT.T. HRC 218.7
Manueel 0.0
A
SportMed online app <] o =)
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TEST RESULTATEN - CARDIO TEST RESULTATEN - CARDIO

% ; Datum test 16/09/19 v S’? Datum test 10/08/18
L/ Nummer test 1 - Nummer test 10

Test IAND T Test IAND SportMed Approved
Protocol 200 m Protocol 200m
Locatie Locatie STP Brasschaat
ST S § DI 20
MIED MIEB

CARDIO ENERGIENIVEAU ~ PRESTATIESCORE
GEZONDHEIDSBAROMETE

GEZONDHEIDSIMPACT  ENERGIECAPACITEIT

GEZONDHEID BEVORDERENT

Testresultaten Testresultaten

7
Leeftijd op datum test 22 Lg:::g:loa datum test 71 2
Gewicht 560 Cardio Score 82
Cardio Score 56
IANT  MAX " A | AX
e ™ Lo Watt 254 259 82
a . =
o 2 t Wall /Kg 3329 3394 STATUS UITHOUDING
Watt /Kg 2788 3268 VO2/ L 320 326
voz/L 200 240 o .'
VOZ / Kg (mL) 3733 42,80 Vo kg (ml) a5 un. " APETITI
FN
A A

lllustratie - SPOL-App - Testresultaten laatste cardiotest. Links een IAND-test (Fitness-pyramide) en rechts een
SA-IAND-test (SportMed gezondheidsbarometer en energieniveau).

CARDIO: TESTRESULTATEN - ARCHIEF
Om de testresultaten van eerder afgelegde inspanningstesten (eender welk type) te kunnen zien open je de

pagina met de testresultaten van de laatste test (zie hierboven). Vervolgens swipe je naar boven. Het archief
met alle testen verschijnt.

De kleur geeft een indicatie of het een SportMed Approved (Rood) dan wel een niet-SportMed Approved test
(Blauw) was

e Heticoontje geeft weer welk type test het was

lllustratie - SPOL-App - Overzicht resultaten van alle cardiotesten die ooit
werden afgelegd.

Watt 173 195 2
Watt /Kg 1914 2157 e
vO2/L 2,28 253 STATUS UITHOUDING
V02 /Kg (mL) 2526 28,02
A
(~ 3

20/11/18 20:50:04 (4)

.

ﬁﬁ' __E. Test: BLTT Toon
LI L —_
~

28/09/18 14:44:11 (3)

()
ﬁ'. _E Test: IAND SA Toon
-
~

o

2/07/18 11:43:34 (2)

> i
m".‘gr- Test: IAND SA Toon
o o

~

5/04/1817:11:45 (1)
( }
[.

& _E- Test: IAND SA Toon
B o

Klik op 'Toon' om de resultaten van de betreffende test op te roepen.

SportMed online app
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Cardio: Testresultaten IAND-testen - Cijfermatige vergelijkingstabel

Het kan interessant zijn om alle IAND-testresultaten in een tabel bij elkaar te hebben. Hiervoor kies je:
e Links bovenaan
e Testresultaten
e Cardio->1AND

= e R |
MED

M ANTROPOMETRIE

\E * ALGEMEEN

) 24/10/19
* LICHAAMSVET

CARDIO
* ALGEMEEN

* IAND

test  Test Testoptie festhrcio Leeftijid Gew
ng | ianp Fletsergomel g | gy 76
18 IAND Fime;?""“e‘ 200m | 57 74
ng 1aND  Fetseromel 00 gg 73
17 waNp  FIEtSEOOMel g0 | s 68
/17 IAND Fime;?“me‘ 200 m 55 85
115 | IAND Fie“"eé?me‘ 200m | 54 85
ns | ianp  FeEISEOOmet g0y g3 84
M4 | anp | Fietsergomet 44 53 85

Evolutie Cardio Score

(61 }*2 62 61 [o [63]

lllustratie - SPOL-App - Cijfermatige vergelijkingstabel van alle IAND-testen die ooit werden afgelegd.
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De SPOL+ IN-APP

Met de SPOL+ In-app vorm je je smartphone of tablet om tot een tool voor trainingsbegeleiding en
rapportering. De SPOL+ In-app zou op deze manier een alternatief kunnen zijn voor de HRC-polsunit.

SIDEKICK 1: DE SPOL+ IN-APP IS EEN HULPMIDDEL, GEEN DOEL oP zicH!

/Wat we hiermee bedoelen is dat de SPOL+ In-app een leuke motivator kan zijn en de communicatie met je \
physical trainer of coach kan optimaliseren, maar het blijft een ‘onbelangrijke’ gadget, een onderdeeltje van
waar het in essentie om gaat en dat is dat je komt tot regelmatig sporten. Tegelijkertijd kan de SPOL+ In-app
(net zoals alle apps en digitale hulpmiddelen) ook voor frustratie zorgen. Je telefoon is namelijk niet meteen
het betrouwbaarste apparaat wanneer het om draadloze verbindingen gaat. Door de veelheid aan applicatie,
netwerken, .... Worden de functies van je smartphone behoorlijk aangesproken en is het niet uitgesloten dat er
al eens iets fout loopt.

Laat dit in geen geval de focus weghalen van de essentie, met name, het feit dat je sport!
Ongeacht of dit nu geregistreerd werd of niet, je doet dit voor jezelf! Je physical trainer of coach heeft je hier
hopelijk goed over ingelicht.

SIDEKICK 2: COMPATIBELE BORSTBAND (HARTSLAGZENDER)

Om met de ‘MONITOR SPOL+’ functie — zie verder - te kunnen werken heb je een compatibele 8 Bluetooth
borstband (of andere hartslagzender) nodig. In principe zou elke borstband/hartslagzender die beschikt

over ‘Bluetooth’ technologie hiervoor in aanmerking moeten komen. Garanderen kunnen we dit echter niet.

We hebben namelijk ervaren dat sommige fabrikanten een specifieke codering gebruiken zodat hun

borstbanden enkel met specifieke toepassingen kunnen worden gekoppeld. Proberen is dus de boodschap.

SportMed HRM2 borstband

Wanneer je zeker wil zijn dat je beschikt over een compatibele borstband dan kan je een SportMed 8 Bluetooth
SPOL+ borstband aanschaffen. SportMed ontwikkelde namelijk zelf een compatibele borstband

. . L . in M
die, naast de Bluetooth technologie (met mogelijkheid van een dubbele connectie met twee BlueRobin

verschillende devices), eveneens beschikt de zogenaamde BlueRobin™ technologie. Hierdoor zijn deze
borstbanden niet alleen compatibel met de SPOL+ In-app, maar kunnen ze ook gebruikt worden in combinatie
met de HRC-polsunit (de SportMed hartslagmeter/horloge) en het Cardio Corner concept (een concept dat in
fitnessclubs of andere trainingsfaciliteiten wordt gebruikt voor trainingsregistratie).

Bezoek de SportMed website voor meer info (en/of om je persoonlijke borstband te bestellen) of vraag je
trusted coach.

€Bluetooth  __ BlueRobin™

\—

Compatibel met/ Compatible avec/Compatible with/Kompatibel mit

SportMed online app <] o =)
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SIDEKICK 3: DE FUNCTIE ‘INSTELLINGEN’
Wanneer je met de SPOL+ In-app aan de slag gaat kunnen volgende instellingen
interessant zijn. Via de drop-down menu (tap rechts bovenaan) kom je in de
instellingen van je app (deze staan los van de instellingen van je smartphone — zie
verder)
e Biep-signaal (tijdens de training)
Wanneer je tijdens de training via een biep-signaal op de hoogte gesteld
wil worden of je al dan niet binnen je zone sport kan je de biep-fucntie
activeren (wanneer het je stoort zet je deze uit @))
e  Gebruik geolocatie (Tijdens de training)
Wanneer je deze functie activeert kan je tijdens de training je parcours
opslaan dat je hebt afgelegd. Kan interessant zijn wanneer je outdoor gaat | es el Te R eR T e

INSTELLINGEN

BIEP SIGNAAL (TIJDENS TRAINING)

trainen (heeft weinig zin bij indoortraining uiteraard)
e  Bluetooth apparaten M
o Hartslagsensor: N
& )B BLUETOOTH APPARATEN

Via deze fucntie kan je een compatibele borstband koppelen (of
ontkoppelen (zie ook verder)

o Fietsergometer:

o Wanneer je beschikt over een SportMed Approved @Home
fietsergometer kan je deze via deze functie koppelen aan de
app. Dit is bv. van toepassing wanneer je een @Home
programma volgt waarbij je een SportMed IAND-
fietsergometertest aflegt op je eigen (compatibele)
fietsergometer

HARTSLAGSENSOR

SIDEKICK 4: INSTELLINGEN IN JE SMARTPHONE
Om gebruik te kunnen maken van de SPOL+ In-app zal je een aantal instellingen op je smartphone moeten
activeren/toelaten zich te activeren.
Volgende instellingen spelen hierbij een belangrijke rol:
e  Bluetooth functie
Het is (volgens ons ) logisch dat je de bluetooth verbindingsoptie in je smartphone activeert.
e location
Je zal in de instelling ‘Location’ (bij de iPhone bevindt zich deze onder ‘Privacy’) moeten toestaan dat
bij gebruik van de app de location mag worden gebruikt (‘Altijd toestaan’ kiezen)
e Apparaten in de buurt
Je zal moeten toestaan dat je telefoon mag gedetecteerd worden door apparaten in de buurt (dus
door je hartslagzender)
Mogelijk zijn nog een paar instellingen van toepassing en soms is het wat experimenteren (zie ook verder)
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STARTEN VAN DE SPOL+ IN-APP

Sidekick: Synchroniseren met de SportMed Cloud (zie ook pag 5) VTCHEL SNEYER
Vooraleer te starten met een training kan het nuttig zijn om de app te SYNCHRONISEERT. EEN OGENBLIK ALSTUBLIEFT...
synchroniseren (is normaal al automatisch gebeurt toen je de app hebt

geopend) met de SportMed Cloud. Op die manier ben je zeker dat je beschikt e ———— 2

Trainingsweek: 3 van Zondag 28/05/2023 tot

over de meest recente gegevens. Maar ... wanneer je smartphone omwille van Zaterdag 3/06/2023

de een of andere reden geen verbinding kan maken met het internet is een
sync niet mogelijk. Je kan dan een training starten op basis van de meest
recente sync en de training offline uitvoeren. Er is dan een (kleine) kans dat
deze gegevens niet 100% up to date zijn maar je training kan alvast doorgaan.

Om de trainingsfunctie te starten doe je het volgende:
e Tap op +TRAINING TOEVOEGEN’ in je basis scherm zodat je in volgend scherm terechtkomt (Zie ook
‘Rapporteren van je trainingen’):

e Kies vervolgens voor ‘MONITOR SPOL+ i PO CHIRIE L
< SELECTEER CARDIO-MONITORING OPTIE

llustratie — SPOL+ In-app —

nieuwe training starten.
MONITOR SPOL+ MANUEEL

lllustratie — SPOL+ /n'app - 0Om deze functie te gebruiken moet je
Geen geldig abonnement. beschikken over een geldige SPOL+ inApp
Informeer best bij je coach wat te doen (of bestel een abonnement via ebonnement. Vraag info bij je coach of
SportMed — www.sportmed-portal.com ) S

0K

Let op!

Om deze functie te activeren heb je een geldig abonnement nodig. De
kans is echter groot dat dit abonnement al geactiveerd werd als
onderdeel van een of andere aankoop (bijvoorbeeld een SportMed
HRM?2 bluetooth/BlueRobin borstband) of van een SportMed
programma dat je actueel volgt. Wanneer je niet beschikt over een
geldig abonnement zal volgende boodschap verschijnen:

SportMed online app S n‘r’ﬁl__} :

SportMed Service Center B Tl Y
E-mail: support@sportmedservice.com Pag 21 Q’,!TIE—'} I:}_,I-

www.sportmedonline.com



mailto:support@sportmedservice.com
http://www.sportmed-portal.com/

Sy

M EE SportMed TestSoftware — Handboek: SPOL-App_Januari 2021

EERSTE TRAINING MET DE SPOL+ IN-APP
Wanneer je in de instellingen nog geen compatibele borstband hebt gekoppeld, zal de
eerste keer dat je een training doet via de ‘MONITOR SPOL+’ functie, de app vragen om
een compatibele borstband te koppelen. Dit verloopt op volgende eenvoudige manier:
e Doe je borstband om (bevochtig de contactzones, ...)
e De app zoekt bij het starten van de ‘MONITOR SPOL+’ functie automatisch naar ZOEKT NAAR BORSTBAND ...
compatibele borstbanden binnen het bereik van je smartphone of tablet.

Volgende situaties kunnen zich voordoen:
o Er werd geen compatibele borstband
gevonden. Dit kan twee oorzaken hebben:
=  De borstband die je draagt is niet
compatibel
= Eris nog geen goed contact tussen
de huid en de elektrodes van de
borstband.
In beide gevallen probeer je eerst nog eens opnieuw.

Belangrijk!

Een standaard Bluetooth apparaat kan maar met een applicatie tegelijkertijd
communiceren. Wanneer je nog een app actief hebt die al gekoppeld (‘gepaired’) werd
met je borstband dan zal je daar je borstband eerst moeten ontkoppelen!

(De SportMed HRM?2 kan mettwee apparaten tegelijkertijd koppelen)

o Erwerd een (of meerdere) compatibele borstband(en) gevonden:

1616 ® %
ZOEKT NAAR BORSTBAND COMPATIBELE BORSTBAND GEVONDEN

) HRM2 0A9123 LINK O S22 LINK O
lllustratie — SPOL+ In-app —
Zoeken/vinden van een compatibele

Borstband. CSP8-11125165 @
- o
n o) < 1l @) <

e Selecteer de (juiste —in het geval er meerdere gevonden werden — kijk achteraan op de borstband
welk nummer de jouwe heeft) borstband door te tappen op ‘Link’. Je komt in volgend scherm terecht.

-
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(Bij een volgende training zal de app je ‘gepairde’ borstband onthouden en meteen gaan zoeken naar
deze specifieke band waardoor je meteen in bovenstaand scherm terechtkomt.)

0755 @ © - eNFE oG

ACTIVITEIT KIEZEN

llustratie — SPOL+ In-app — Zoeken/vinden

. Verbinding maken met de borstband ...
van je hartslag.

UW ACTUELE TRAINING

TIJDSDUUR

FITT-UNITS DEZE TRAINING TRAINING

e  Wacht nu even tot je hartslag verschijnt:

0736 & 0O -

ACTIVITEIT KIEZEN

59 ©

llustratie — SPOL+ In-app — Hartslag

UW ACTUELE TRAINING
werd gevonden

TIJDSDUUR

FITT-UNITS DEZE TRAINING TRAINING

SIDEKICK: ANDERE BORSTBAND KOPPELEN
Wanneer je om welke reden ook niet je eerder gekoppelde borstband wil gebruiken voor je training dan doe je
het volgende:

e Tap op het ‘pancake’ icoontje rechts bovenaan:

02:27 6% % ™

ACTIVITEIT KIEZEN
KOPPEL ANDERE BLUE...

ONTKOPPEL BLUETQO...

Verbinding maken met de borstband ...

UW ACTUELE TRAINING

e Selecteer ‘KOPPEL ANDERE BLUETOOTH BAND’. De app zoekt nu opnieuw naar compatibele banden in
de buurt (zie puntje ‘Eerste training met de SPOL+ In-app). Herhaal de procedure om een compatibele

borstband te koppelen.
o Bijje volgende training zal de app steeds naar de oorspronkelijk gekoppelde borstband
zoeken!

e  Wanneer je ‘ONTKOPPEL BLUETOOTH BAND’ kiest word je gekoppelde borstband ontkoppeld (en zal
je opnieuw de procedure voor het koppelen van een compatibele borstband moeten doorlopen
vooraleer je een nieuwe training via de SPOL+ MONITOR functie kan starten..

SportMed online app
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e Tap op ‘ACTIVITEIT KIEZEN’

e en selecteer de activiteit die je wil doen:

OP PICTOGRAM TAPPEN OM TE SELECTEREN

Belangrijke toelichting: ¢ — "\
Om de activiteit te kiezen moet je echt op het kadertje met het icoontje

HF 130-163

tappen (de linkerkant). Buiten het icoontje (meer naar rechts) zal de A ‘ )

. . . . . FITT-Units 7,5/ 6 min

app niet reageren zodat je kan swipen naar onderliggende activiteiten. —

Fietsen 1

HF 118-148

FITT-Units 6,1/ 6 min
\ o

Zwemmen

HF 98-123

Nadat je de activiteit gekozen hebt (Het icoontje verschijnt en de boven { - FITT-Units 54/ 6min
e »

en ondergrens van jet trainingszone wordt weergegeven) kan je de
training starten met een tap op ‘GO’:

Power Walking/Bergwandelen

2! HF 80-110
FITT-Units 4,9/ 6 min
_
T
= Langlaufen
142 =
7 0 HF 130-163
62 \) Z8 FITT-Units 7,8/ 6 min
1
15 Roeien
HF 112-141
e
o FITT-Units 6,5/ 6 min
. o
! Al P h ]
1 @) < x

Je kan starten met de training.
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TIDENS JE TRAINING

Kleur van je scherm

We hebben gekozen om je via de kleur van de achtergrond op de hoogte te houden bij welke intensiteit je aan
het trainen bent:

Grijs: je HF ligt ver onder de ondergrens  Blauw: Je kom binnen 10% onder je ondergrens

G
Qg

UW ACTUELE TRAINING
TIIDSDUUR
e S

Oranje: Je HF ligt (minder dan 10%) boven je bovengrens Rood: Je zit behoorlijk in verzuring.
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Swipen tijdens je training
Wanneer je graag je hartslag evolutie bekijkt tijdens de training kan je het middengedeelte van je scherm naar
links schuiven:

(@L®) \'d QU A\
------ 15V o 13S
VORIGE ACTIV‘VTEWB! 11 5 VORIGE ACTIVITEITEN 11 5
T z":h'jéx \.,Ja" \,(‘
UWACTUE.E TRAINING 156'] e
FITT-UNITSDEZETRAINING ~ 12DSDULR -
00:16 0024 00:32

Ook onderaan kan je de weekstatus naar links schuiven zodat in de plaats van ‘Nog te doen’, ‘reeds gedaan’
verschijnt.

Gebruik van geolocation tijdens de training

_ Wanneer je in de instellingen van de app de geolocation hebt

aangezet vraagt de app of je deze ook wenst te gebruiken. Let op!
Dit kan mogelijk de batterij extra belasten waardoor deze sneller

zal leeglopen.
Opgelet!

Houd er rekening mee dat het gebruik van de
geolocatiefunctie de batterij van je telefoon extra
belast waardoor ze sneller zal ontladen! Maak hier je ..
1
keuze van wat je wilt doen. Belangrijk!

Om de functie ‘Geolocation’ te kunnen starten moet je
smartphone op dat moment verbonden zijn met internet

. . . )
e ieen i (Google maps moet je locatie kunnen registreren!)

e  Wanneer je kiest voor ‘UIT’ (bv. omdat je deze training indoor doet, je angst hebt dat je nog
onvoldoende batterij hebt, ... keer je terug naar het trainingsscherm en kan je beginnen met je training
(zonder geolocation registratie)

e Wanneer je kiest voor ‘Activeer’ heb je volgende extra optie NBamO - NI Q@ %l 0%
tijdens de training:
Het geolocation icoontje verschijnt:

UW ACTUELE TRAINING \
—
SHCEOIR

FITT-LINITS DFZF TRAINING
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Wanneer je op dit icoontje tapt kom je terecht in het geolocation scherm:

Om terug te keren naar je standaard trainingsscherm tap je links bovenaan op het

‘<" icoontje.

Trainingen dwaarbij de gelocat on werd gebruikt dragen ook het geolocation
icoontje:
Manueel 0.0

+TRAINING STARTEN

- ~N
Aanpassen/bekijken ( g Beki... )
3/0072823.15:30—"
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Wisselen van activiteit tijdens je training
Wanneer je binnen eenzelfde training meerdere activiteiten doet kan je de doelzone als volgt veranderen:
e Tap op ‘Finish’ (rechts onderaan)

e Kies voor de juiste optie:
(In dit geval: ‘Selecteer een andere activiteit en ga door met je

- 16:40 G (62 % -
training’) el

Selecteer een andere activiteit en ga door met
de training.

S

Ga verder met de training met dezelfde
activiteit.

L v,

Training stoppen en opslaan.

Training stoppen en verwijderen.

e Selecteer je nieuwe activiteit en vervolg je training (je kan tot 5 verschillende activiteiten doen tijdens
eenzelfde training)
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TRAINING BEEINDIGEN
Een training beéindigen doe je als volgt:

e Tap op ‘Finish’ (rechts onderaan)
e  Kies voor de juiste optie:
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Selecteer een andere activiteit en ga door met
de training.
~ S
| w het issi i d tt
ooyl vt e trallng Enet destis 'an'ne’er et een vergissing .wfa\s en je gewoon ver'e.r vyt'ens e gaan
activiteit. kies je ‘Ga verder met de training met dezelfde activiteit
- A

Training stoppen en opslaan.

Training stoppen en verwijderen. Wanneer je de training niet wenst op te slaan kies je voor ‘Training

stoppen en verwijderen’ (let op! Deze kan later niet meer opgehaald
worden.

Wanneer je kiest om de training te stoppen en op te slaan kom je terecht in een scherm met het
overzicht van je training:

Klik ‘OK’ op alles op te slaan.
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BELANGRUKE WEETIJES
Internetverbinding

e Om een training te kunnen starten heb je een verbinding nodig met het internet. De app moet

namelijk je gegevens kunnen ophalen uit de cloud DB. Dit kan via de 3G verbinding zijn van je telefoon
of via een WiFi netwerkverbinding.

e Eens de training gestart is verloopt verder alles ‘offline’.
e Wanneer je de training beéindigt zijn er twee opties:
o Erisinternetverbinding beschikbaar: De training wordt meteen naar je file in de cloud
gestuurd.
o Erisgeen internetverbinding: In dit geval krijg je onderstaande melding en zullen je

resultaten automatisch worden geupload op het ogenblik dat er terug internet beschikbaar
is.

De training is niet gelipload vanwege een
verbindingsprobleem met de server. De
applicatie maakt dit later automatisch
wanneer de verbinding tot stand wordt

gebracht.
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