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ONLINE TRANING
PLATFORM

Det finns flera lampliga platformar for online trédning. T ex Zoom, MS Teams, Jitsi Meet mm.
Manga av de har gratislosningar for de forsta forsoken. For ca 100 kr per manad far man dven
tillgang till de betalversionerna.

UTRUSTNING

En dator med webkamera fungerar bra. Manga laptop och surfplattor har de inbyggda. En annan
viktig faktor ar ljudet. En riktmikrofon for datorn eller en tradlés mikrofon forbattrar ljudet
avsevird. Aven trddldsa headset kan anvindas. Tank pa att kolla upp om mikrofonen ses som
headset dvs ta over ljututgangen ocksa. Undersok i forvag hur din platform hanterar det. Zoom pa
MacOS kan t ex hantera mikrofon fran en enhet och hogtalare fran en annan Zoom pa IpadOS kan
inte gora det men det dr latt att vdxla mellan inbyggd hogtalare/mikron till extern Bluetotth-
mikrofon.

Nasta punkt ar belysningen, fast den &r mindre kritiskt &dn ljudet. Ringlampor kan anvéndas for att fa
en jamn och reflektionsfri belysning.

UTRYMME
Det beror pa vad ni vill géra men 2 x 2 m ér ofta tillrackligt.
RAD TILL INSTRUKTORER

Kolla hos ndgon annan som redan ar online med samma idrott hur de gor. Det finns vildig manga
saker man kan gora om man dr kreativ. Mycket av den fysiska och mentala traningen kan utféras
solo och online. Allt &r farskvara, sa se till att behalla formen. Online-trdningen 6ppnar dven upp for
helt nya évningar som ni kanske aldrig skulle gora vid en fysisk traning. Prata gdrna med era
deltagare efter traningen bade for att fa aterkoppling och for att behalla gemenskapen.

RAD TILL DELTAGARE

1. Om det &r forsta gangen du deltar i en online traningsakivitet se till att logga in i god tid och se
till att allt fungerar. Du kan sedan lamna métet och logga in 5 minuter innan traningen.

2. Ljud och bild. Nar du har anslutit dig kommer du att kunna se och prata med andra deltagare
under tiden du véantar pd att trdningen borjar. I vénstra nedre horn har du méjligheten att stdnga av
din video och/eller ljudet om du vill sitta tyst och vénta. Det innebér att de andra inte kan se eller
hoéra dig, men du kan se och hora de andra.

3. Ordna en yta pa ca 2 x 2 m som du kan anvénda for trdningen.



4. Ordna med ett behagligt underlag t ex tjock matta eller dylikt. Se dven till att det inte ar for kall
pa golvet.

5. Klddsel som vanligt nagot du kan rora dig i.

6. Fundera pa och prova en lamplig placering av skarm och kamera respektive hela enheten sa att du
kan se intruktéren och instruktéren kan se dig om du vill ha hjilp med évningarna.

7. Det kan vara praktiskt att fa undan husdjur om du inte vill ha ett extra handikapp;-)
SLUTLIGEN

Var kreativ och tiank utanfor boxen!



