( FOR COACHER )

FRAMVEI

Kom i gang som coach

Fra registrering til forste ukesrapport: slik setter du opp profilen din, kobler
til klienter og bruker FRAMVEI i den ukentlige oppfalgingen.

Kom i gang-guide - Juli 2026 Forward together.



OVERSIKT

Dette er FRAMVEI

FRAMVEI samler alt du ellers gjer i e-post og regneark pd ett sted: klienten logger trening, mat, vekt og
dagsform — du legger inn program, ernceringsmdal og veiledning, og falger opp med en fast ukesrytme.
Ingen lgse trdder, ingen vedlegg pd avveie.

Klienten logger Du styrer
- Treningsakter — sett, vekt og reps per ovelse « Treningsprogram med faser og progresjon
» Mat og makroer, dag for dag « Ernceringsmdl: kcal, buffer og makroer
+ Kroppsvekt, mdlebdnd og fettklyper « Generell informasjon — rutiner og anbefalinger
- Dagsform (privat) og ukentlig egenvurdering « Ukentlige spgrsmadl til egenvurderingen
« Fremgangsbilder — valgfritt « Tilbakemeldinger, chat og dashboard-notat
Godt & vite

- Klientene dine bruker FRAMVEI gratis — abonnementet ligger hos deg som coach.
- Betaling for selve coachingen skjer direkte mellom deg og klienten. FRAMVEI tar ikke del i den.

« Alle coacher verifiseres som norsk virksomhet fgr profilen blir synlig.

Ukesrytmen i korte trekk

Klienten logger gjennom uken
Trening, mat og vekt — alt havner strukturert i klientkortet ditt.

0 Klienten sender fremgangsrapport
Vektsnitt, ernceringssnitt, treningslogg og egenvurdering — samlet i én rapport.

e Du svarer med ukentlig tilbakemelding
Skriv tilbakemeldingen pd uken, oppdater programmet eller mdlene ved behov, og legg igjen et kort notat pd
klientens dashboard.
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REGISTRERING - STEG 1-2
Registrer deg som coach
Du starter som vanlig bruker. Coach-registreringen ligger under profilen din og tar noen f& minutter.

Apne Profilinnstillinger
Trykk pd& navnet ditt overst til hayre og velg Profilinnstillinger.

FRAMVEI @ 2
@ Dashboard

2 Profilinnstilinger
o o
Hei, ¥
%, Trening 1 ® sprsk 5

Her er oversikten din for i dag

I Men
© Erneering Mandag 20.Juli 2026 @ Treningsprogram
o Fremgang @ Veiledning
5 Kroppsvekt (kg) % Treninger © Kalorier Q Varslinger
Mal fra coach
2 “w-0,3
s Vekt & Mal 81 Oav3 406 500 © Morkt tema

(snitt denne uken) treningsdager denne uken
ke

& Dagsform 8 9 Varslingslyd [ @)

@ Egenvurdering
Hurtighandlinger & App-innstilinger

@ Veiledning
[ Loggut
&8 Vei-inn og malinger S Ernzering SNTOETooTE

Fra coach
Vi holder kursen forelopig. Samme program, samme kaloriniva.

O Innsikt
Du har trent 0 av 3 planlagte dager denne uken.

Vekten din har endret seg -3,1 kg siden du startet for 19 uker siden (na: 81 kg).

& App-innstilinger
v1.2630.3

Profilmenyen: Profilinnstillinger er inngangen til coach-registreringen.

Trykk «Registrer» under Coaching-virksomhet
Banneren ligger rett under profilkortet ditt og starter registreringslepet: 1. Verifiser - 2. Profil - 3. Bekreft.

FRAMVEI &3 Anders Meahus v

@ Dashboard
< 8 App-innstillinger

%y Trening
© Emaering Profilinnstillinger
A2 Fremgang
Profil
&8 Vekt & Mal

© Dagsform %

@ Egenvurdering

i Varslings-e-post (valgfritt
® Veiledning /arslings-e-post (valgfritt)

Registrer

@ Beregn ditt daglige energibehov

Basert pa Mifflin-St Jeor-formelen. Resultatet er et estimat — en coach kan gi deg en mer noyaktig vurdering.
Kjonn
Alder (ar) Hoyde (cm) Vekt (kg)

45 < 176 < 81 <

&3 App-innstillinger

Coaching-virksomhet: Registrer din virksomhet for & tiloy coaching via FRAMVEI.
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REGISTRERING - STEG 3-4
Verifiser virksomheten og fyll ut profilen

e Oppgi organisasjonsnummer
FRAMVEI slér opp virksomheten din automatisk og viser selskapsnavn, selskapsform og adresse fra
Bronngysundregistrene.

FRAMVEI " v
@ Dashboard
— Avbryt
2, Trening
© Ernaering 1. Verifiser — 2.Profil — 3.Bekreft

~7 Fremgang

Registrer coaching-virksomhet

5 Vekt& Mal Organisasjonsnummer

@ Dagsform 922723 672

@ Egenvurdering
© Verifisert virksomhet
AS

@ Veiledning

Aksjeselskap
27

3 App-innstilinger
V1263010

Organisasjonsnummeret verifiseres mot Bronngysundregistrene.

Fyll ut coach-profilen
Kort og utvidet beskrivelse, spesialiseringer, nettside og telefon. Alt kan endres senere under
Coach-innstillinger.

FRAMVEI " v
@ Dashboard
— Avbryt
2, Trening
© Emeering 1. Verifiser — 2. Profil — 3. Bekreft

A Fremgang .

Coach-profil
&5 Vekt & Mal AS
© Dagsform

Kort beskrivelse *
@ Egenvurdering

Beskrivelsen her kan senere endres under menypunktet "Coach-

@ Veiledning innstillinger” (ikke synlig for registrert).

4
1041300
Utvidet beskrivelse
Bade kort og utvidet beskrivelse biir synlig i coaching-profilen, som
er tilgiengelig for alle pa de offisielle nettsidene framveifitness.

Innhold som publiseres her og under "Markedsfaring" blir tatt opp
av Google og Kunstig Intelligens (agenter slik som ChatGPT).

Spesialiseringer

Styrketrening Vektnedgang
Generell helse () Idrettsprestasjon
% App-innstilinger (] Rehabilitering Erneeringsveiledning

Beskrivelse og spesialiseringer — dette blir coach-profilen din utad.

Profilen din er synlig — med vilje

Beskrivelsene blir en offentlig coach-profil pé framvei.fithness, og innhold du publiserer der og under
«Markedsfering» plukkes opp av Google og KI-agenter som ChatGPT. Skriv som om en fremtidig klient leser det —
for det gjer de.
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REGISTRERING - STEG 5
Bekreft og verifiser deg

Godta databehandleravtalen og velg verifiseringsmetode
Vipps er raskest — identiteten bekreftes pd stedet. Alternativt sender du gyldig legitimasjon pd& e-post og blir
verifisert manuelt innen 24 timer.

FRAMVEI
1. Verifiser — 2.Profil — 3.Bekreft
@ Dashboard
Bekreft og godta
@y Trening
© Emzering AS
Org.nr
7 Fremgang
Beskrivelse
&3 Vekt & Mal Beskrivelsen her kan senere endres under menypunktet “Coach-

innstilinger” (ke synlig for registrert).
© Dagsform Spesialiseringer

Nettside

Veilednir
@ Veiledning nettsidenmin.no

Telefon

88

Jeg aksepterer databehandleravtalen

Velg verifiseringsmetode:

© Verifiser med Vipps

Raskeste veien — bekreftidentiteten din med Vipps.

B3 Manuell verifisering

post med gyldig legitimasion. Vi verifiserer d

Avbryt Tilbake Fullfor registrering

&8 App-innstillinger
v1.263010

Oppsummering, databehandleravtale og valg mellom Vipps og manuell verifisering.

Menyen din utvides

Nar registreringen er fullfert, f&r du fire nye punkter i sidemenyen:

- Klienter - klientlisten din. Her dukker ogsd nye klientforespgarsler opp.

» Kunnskapsbase kreverbetaltplan — et sted for dokumenter du deler ofte.
 Markedsfering — blogginnlegg som indekseres av sgk og Kl-agenter.

- Coach-innstillinger — nettside, beskrivelse, spesialiseringer og tilgjengelighet.

FRAMVE| " v

@ Dashboard . .
@& Coach-innstillinger

% Trening

Erneerin
o g Profilinnstillinger
2 Fremgang

Nettside
8 Vekt & Mal nettsidenmin.no
© Dagsform Selskapsnavn (fra Bronnaysundregistrene)
® Egenvurdering AS
@ Velledning Beskrivelse
Beskrivelsen her kan senere endres under menypunktet "Coach-innstilinger” (ikke

2 Kienter synlig for registrert).

Gl Kuonskapsbase Kort tekst som visesi coach-katalogen.

<1 Markedsforing Utvidet beskrivelse

£ Coach-innstillinger Béde kort og utvidet beskrivelse blir synlig i coaching-profilen, som er tilgjengelig
for alle pa de offisielle nettsidene framveifitness. Innhold som publiseres her og
under "Markedsforing blir tatt opp av Google og Kunstig Intelligens (agenter slik
som ChatGPT).

Spesialiseringer

Styrketrening Vektnedgang

@ Generell helse [ Iarettsprestasjon
App-innstilinger

Coach-innstillinger: samme felter som i registreringen, alltid redigerbare.
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KLIENTARBEID

Klientkortet

Alt arbeid med én klient skjer i klientkortet. Det har tre faner — og en ukevelger gverst til hayre som
styrer hvilken uke du ser og skriver til.

- Oversikt — all trening, erncering og logg for klienten, fra samarbeidets start.

« Veiledning - her skriver du: generell informasjon, ernceringsmadl, treningsprogram og ukentlige sparsmadil.

- Kommunikasjon - ukentlig tilbakemelding, FramChat, vedlegg og notatet pd klientens dashboard.

FRAMVEI

@ Dashboard
2, Trening
© Erneering

~” Fremgang

&5 Vekt & Mal
@& Dagsform
Egenvurdering

@ Veiledning

2 Klienter
0 Kunnskapsbase
<3 Markedsfering

3% Coach-innstillinger

3 App-innstillinger

< % ¢ BUke3 >

Oversikt Veiledning Kommunikasjon

< Uke29 —13.julitil19.juli >

Tilbakemelding fra coach

Skriv ukentlig tilbakemelding til klienten...

i

B > ¢ Lagre tilbakemelding

Egenvurdering

Energi: 5/10  Sovn: 5/10

Kort notat til klientens dashboard

Vi holder kursen forelepig. Samme program, samme kaloriniva.

Kommunikasjon-fanen: tilbakemelding for valgt uke, egenvurdering og dashboard-notat.

Slik kobles en klient til deg

Klienten finner deg via «Finn en coach» — eller ved at du deler profilen din direkte — og sender en forespgrsel. Den
dukker opp under Klienter i sidemenyen — godta, s& dpnes klientkortet og samarbeidet er i gang.
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VEILEDNING -1 AV 2
Hvor du skriver hva

Veiledning-fanen har fire flater. De to forste: informasjon og erncering.

Generell informasjon til klient

Rutiner og anbefalinger — klienten ser dette under «Fra coach» i Veiledning. Bruk det til det som gjelder over tid:
madltidsstruktur, sevn, kosttilskudd, strategier.

FRAMVEI & v
@ Dashboard . .
Veiledning
% Trening " N -
Du samarbeider med siden 20. juli 2026. Pa denne siden finner du kommunikasjon og veiledning. Coachen din har tilgang til
© Emecng gsc r gslogg, vekt, malinger, egenvu g og fremgang.
~” Fremgang Fra coach Erncering Program Kommunikasjon
&5 Vekt & Mal

0 Generell informasjon

@ Dagsform
Oppdatert 20.juli 2026
@ Egenvurdering

@ Veiledning

&3 App-innstilinger

Slik ser klienten det: generell informasjon under «Fra coachn» i Veiledning.

Erncering

Sett mal for kcal med buffer, og makroer i gram. Feltet «Beregnet fra makro» regner sammen makroene som
kontroll mot kalorimélet — da ser du med en gang om tallene henger sammen. | notatfeltet kan du legge en full
matplan.

FRAMVEI & v
@ Dashboard
Veiledning
% Trening . -
Du samarbeider med siden 20. juli 2026. P& denne siden finner du kommunikasjon og veiledning. Coachen din har tilgang til
© Emesring gs gslogg, vekt, malinger, egenv 3y og fremgang.

- 7
Fremgang Fracoach Erncering Program Kommunikasjon

&5 Vekt & Mal 3§ 2
e Ernzeringsmal

© Dagsform

) e Kaorier protein Kerbohycrate ot
genrdenng 1900 160g 160g 709

® Veiledning

Notater om emzering

8 App-innstilinger

Klientens visning av ernceringsmalene du har satt.
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VEILEDNING - 2 AV 2

Program og ukentlige spersmail

Ernceringsmadlene hos klienten

Mdlene du setter vises hos klienten som «Mdal fra coach» — i Veiledning og pd dashboardet, som referanse for
dagens logging.

Treningsprogram

@velser med sett x reps, faseprogresjon («Reps fase 2 fra uke 3 ..»), Myo-reps-merking og en kommentar per
ovelse for utforelse eller alternativer. Anbefalt antall gkter per uke vises overst.

Treningsprogram

mars 2026
Anbefalt: 3 okter/uke Endre
Eksempel pa loggforing: 50(kg) x 18,16(reps) kan skrives 50x18,16 - som betyr 18 reps i forste sett, 16 reps i andre

sett. Jeg anbefaler samme vekt pa begge sett. Juster heller vekt neste gang ut fra hva du Klarte denne gangen.

Dag1

Barbell Incline Bench Press 2x8-12 D

Reps fase 2 (fra uke 3): 8-12 - Reps fase 3 (fra uke 6): 8-12

{= Skrébenk med stang i rack

Machine Pulldown 2x15-20 D
Reps fase 2 (fra uke 3): 12-15 - Reps fase 3 (fra uke 6): 8-12

¢ Nedtrekk med bredt overhandsgrep

Cable High Internally Rotated Reverse Fly 2x15-20 D
Reps fase 2 (fra uke 3): 12-15 - Reps fase 3 (fra uke 6): 8-12

() Omvendt flyes i kabel eller foroverlendt med manualer (bakside skulder)

Dumbbell Goblet Squat 2x15-20 D

Reps fase 2 (fra uke 3): 12-15 - Reps fase 3 (fra uke 6): 8-12
¢ Beinpress eller Goblet Squat med manual

Barbell Romanian Deadlift 2x15-20 D

Reps fase 2 (fra uke 3): 12-15 - Reps fase 3 (fra uke 6): 8-12
¢ Rumensk markloft i Gorilla Cage

Machine Leg Extension Myo-reps 2x12-15 D>

Reps fase 2 (fra uke 3): 12-15 - Reps fase 3 (fra uke 5): 8-12

Programmet slik klienten far det: faser, Myo-reps og kommentarer per gvelse.

Ukentlige spersmal til klient

Spersmdlene vises i klientens ukentlige egenvurdering. Legg til, endre eller slett — svarene kommer tilbake i
fremngangsrapporten.

Ukentlige spersmal til klient

Disse spersmalene vises til klienten i ukens egenvurdering.

Trening: Hva ble gjennomfert? Noe som foltes tungt/lett? W
Mat: Traff du protein de fleste dager? Hva var vanskelig? w
Vekt: Ukesgjennomsnitt (eller enkeltveiinger) W
Spersmal: Noe du lurer pa? o)

+ Legg til spersmal Lagre spersmal

Standardspgarsmal om trening, mat og vekt — tilpass dem fritt.
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UKESRYTMEN

Rapport inn - tilbakemelding ut

Klientens fremgangsrapport

Hver uke sender klienten en fremgangsrapport: vektsnitt med enkeltveiinger, ernceringssnitt, dagsnotater,
kosttilskudd og egenvurdering. Den lander i Kommunikasjon-fanen pé valgt uke.

Fremgangsrapport — Uke 24

Kommentar fra klient:

KROPPSVEKT
Gjennomsnitt: 81.5 kg
8.juni:82.6kg  9.juni:824kg  10.juni:819kg  12.juni:807kg  13.juni:81kg  14.juni:80.5kg

ERNZRING (SNITT)
1882 kcal - 155p - 160k - 70f (7 dager logget)

TRENING

tirsdag 9. juni - Dag 1
Barbell Incline Bench Press 70x10.8 . Var veldig naerme en rep nr 9.

Machine Pulldown BWx9.7 (82.4 kg

Cable High Internally Rotated Reverse Fly 17,5x8,6 i Smerte/lasning i deltamuskelen - kjennes ut som det er | overgangen il traps
Dumbbell Goblet Squat 145x10.8
Barbell Romanian Deadlift 100x12.

Yeah @ Vedr. teknikk, se video fra siste oppvarmingssett: https:/you

Machine Leg Extension &
Dumbbell Curl 12.5x1.
Forearm Plank 1 min x1

lordag 13. juni - Dag 2
Barbell Bench Press 80x
Machine Seated Cable Row
Dumbbell Lateral Raise 10x12+4
Dumbbell Bulgarian Split Squat 10x10.8 -78% &= Jeg gér over til vekt pr. hand og ikke sar
dumbbell ovelser. Gikk drastisk ned i vekt for fokus pa teknikk. Se ny video her: https:/A

Kan jeg oke til 85kg nar jeg nar 2x10reps?
8

gt. Det er det jeg gjor pé alle andre

Machine Hamstring Curl 22, 2
Machine Tricep Pushdow!
Calf Raises 115x12+4+4+4
Crunches 15x1

sendag 14. juni - Dag 1
Barbell Incline Bench Press
Machine Pulldown BWx10.5 Q)
Cable High Internally Rotated Reverse Fly 15x10,7 -14% ¢ Gar ned til 15kg igjen. Blir for vondt i skulderleddet og teknikken (husk
opp med albuer) blir feil. 15kg er vanskelig nok - vurderer & g& ned til 12,5 neste gang. Kabeltrekk er en relativ ny ovelse

Dumbbell Goblet Squat 145x5 ¢ Bade okten i dag og okten i gar er etter maltid 1, og som det vil komme frem i rapporten har jeg

Fremgangsrapporten: vekt, erncering — og hele treningsloggen med klientens kommentarer.

Makrosnitt for uken

Under Oversikt ser du ukens makrosnitt — og kan eksportere dagsdetaljer som CSV om du vil regne videre selv.

Makrosnitt — uke 29 - 13. juli il 19. juli >

keal Protein Karbohydrater Fett

1901 144g 1709 729

Vis dagsdetaljer (7 dager) &, Eksporter CSV

Makrosnitt med dagsdetaljer og CSV-eksport.

Din tilbakemelding

Skriv ukentlig tilbakemelding i Kommunikasjon-fanen. Trenger dere dialog underveis, bruker dere FramChat -
og med ikonene under tekstfeltet deler du bilder, video og dokumenter. Avslutt gjerne med & oppdatere kort
notat til klientens dashboard:

Kort notat til klientens dashboard

Vi holder kursen forelepig. Samme program, samme kaloriniva.

Lagre

Notatet vises gverst pd klientens dashboard - tenk «siste linje i en e-post».
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Bli funnet — og kom i gang

Verifiserte coacher vises i katalogen pd framvei.fitness. Blogginnlegg du publiserer under Markedsfering

indekseres av sgkemotorer og KI-agenter — jevnlig, faglig innhold er den beste markedsfgringen du kan gi deg

selv.

F}AMXE.! Concher  Biogg  Prier  Hiol ) F}AMyME.! Concher  Blogg  riser Hilp vk (Cooom

ACHES BLOGG

Finn en coach Innsikt fra Framvei-coacher

Alle coacher her er verifiserte norske virksomheter. Bla gjennom profilene, les Praktiske artikler om trening, ernzering og framgang.
hva de skriver om faget sitt, og ta kontakt med den som passer deg.

Fitness-glede for en slapp
Hallingdel

Det

for i startet Framvel, en nors
\g-plattform for kosthold, trening og
o

«Finn en coach»: katalogen med verifiserte coacher.
Bloggen: innsikt fra FRAMVEI-coacher, &dpen for alle.

Sjekkliste for forste uke
() Registrer virksomheten og fullfer Vipps-verifiseringen
O Skriv coach-profilen: beskrivelse, spesialiseringer, nettside
D Godta farste klientforesparsel under Klienter
D Legg inn treningsprogram og ernceringsmdl i Veiledning
() skriv generell informasjon og tilpass de ukentlige spgrsmalene
() Legg et forste notat pd klientens dashboard

(7) Svar pd ukens fremgangsrapport med en ukentlig tilbakemelding

FRAMVEI - Hallingcast AS - framvei.fitness - Spersmdl? Bruk Hjelp-siden pé framveilfitness eller ta kontakt direkte.
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