SCHRITT 1

LADE IN DEINEM
APPSTORE/GOOGLEPLAYSTORE DIE APP

RUNTER

’ Laden im

"’ Google Play I @& AppStore

ERARBEITET UND ZUR VERFUGUNG GESTELLT VON DER DEUTSCHEN TAEKWONDO UNION ; %



SCHRITT 2

STARTE DIE APP
LOGGE DICH EIN ODER REGISTRIERE DICH
ALS NEUER BENUTZER

GAINSFIRE

TRAIN | IMPROVE | GAIN

Bitte logge dich ein oder erstelle einen Account.

GAINSFIRE ist und bleibt kostenlos.
E-Mail-Adresse
Passwort

Login
oder

Account erstellen

Passwort vergessen?
DEUTSCHE TAEKWONDO UNION E.V.

Hilfe & Support
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SCHRITT 3

GIB DEINEN 0TU-Cone EIN
DU HAST ZWEI TRAININGSPLANE ZUR

AUSWAHL:
PLAN 1: PLAN 2:
TRAINING UHNE TRAINING MIT
GERATE GERATEN

Code eingeben

Mgo.45131.122061

Code eingeben

MQgo.45131.121

147
PLAN IMPORTIEREN

ABBRECHEN PLAN IMPORTIEREN

KLICKE DANACH AUF
PLAN IMPORTIEREN —
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SCHRITT 4

DEINE TRAININGSPLANE SIND
GESPEICHERT

WAHLE TAEKWONDO ODER TAEKWONDO
ALTERNATIV AUS UND

DEUTSCHE TAEKWONDO UNION E

Training starten Training starten
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SCHRITT 5

TRAINIERE NACH DEM VORGEGEBENEN
PLAN JEDE UBUNG GEWISSENHAFT

DU KANNST DIE
PARAMETER

DEINEM
INDIVIDUELLEN
TRAINING
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SCHRITT 6

TRAINIERE NACH DEM VORGEGEBENEN
PLAN JEDE UBUNG GEWISSENHAFT

DURCH KLICKEN
AUF DAS KLEINE
KASTCHEN
RECHTS WIRD
DIE UBUNG ALS
ERLEDIGT
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SCHRITT /
ALLE UBUNGEN ERLEDIGT?

DANN KLICKE AUF TRAINING BEENDEN
UND SPEICHERN




SCHRITT 8
DOKUMENTIERE DEIN TRAINING
DU KANNST DEINEN IN

EINER ZUSAMMENFASSUNG SEHEN UND
ALS POF SPEICHERN

PDF erzeugen

Training absolviert! Bewegte Kilogramm:

980 kg

Das Gleiche wiegen in der Summe auch

| =~

ausgewachsene Lowen
Oktoberfest-MaRkriige
1-Cent Minzen

GAINSFIRE DEUTSCHE TAEKWONDO UNION E.V.

& teilen
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