
Schritt 1

Lade in deinem

Appstore/Googleplaystore die App

Trainingstagebuch Gainsfire 

runter
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Schritt 2

Starte die APP

 Logge dich ein oder registriere dich

als neuer Benutzer
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Schritt 3

GIB DEINEN DTU-Code EIN

 Du hast zwei Trainingspläne zur

Auswahl: 
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Plan 1: 

Training Ohne

Geräte

Plan 2: 

Training mit

Geräten

Klicke danach auf 

Plan Importieren



Schritt 4

DEINE TRAININGSPLÄNE SIND

GESPEICHERT
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WÄHLE TAEKWONDO ODER TAEKWONDO

ALTERNATIV AUS UND STARTE DEIN

TRAINING



Schritt 5

TRAINIERE NACH DEM VORGEGEBENEN

PLAN JEDE ÜBUNG GEWISSENHAFT
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Du kannst die

Parameter

Satzzahl

Gewicht

Wiederholung

 deinem

individuellen

Training

anpassen



Schritt 6

TRAINIERE NACH DEM VORGEGEBENEN

PLAN JEDE ÜBUNG GEWISSENHAFT
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DURCH KLICKEN

AUF DAS KLEINE

KÄSTCHEN

RECHTS WIRD

DIE ÜBUNG ALS

ERLEDIGT

GESPEICHERT



Schritt 7

ALLE ÜBUNGEN ERLEDIGT?

 

DANN KLICKE AUF TRAINING BEENDEN

UND SPEICHERN
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Schritt 8

DOKUMENTIERE DEIN TRAINING 

 

DU KANNST DEINEN TRAININGSERFOLG IN

EINER ZUSAMMENFASSUNG SEHEN UND

ALS PDF SPEICHERN
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