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Trainer-App und Athletinnen-App, Schritt fir Schritt
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Ubersicht Tagescheck Risiko Team KPIs Kl Analyse

Heute - Freitag, 23. Oktober (Push Sendenj (Team-Nachnchlj

HEUTE AUF DEM PLATZ VERFUGBARKEIT NACHSTES SPIEL
@

18:45 bis 20:15 19/22 verfiigbar FC Seeland U19
i) Aktivierung + Taktik Verletzt: Ladina S0 25.10. 14:00

Sportanlage Demo Abwesend: Elin, Lou Heim - in 2 Tagen

Eingeschrankt: Giulia

.2,} [ Anwesenheil) (Tagescheck als PDF )

BRAUCHT AUFMERKSAMKEIT (5) 18 von 22 Check-ins @ Readiness 6.6  Zum Tagescheck »

Mara Egli Readiness 4.9

Giulia Rossi .('Read.ness 5.8

Lena Aebi Readiness 5.0 )
o b
Noemi Kessler ( Readiness 5.2 )

4 ohne Check-in heute: Elin, Lou, Emma, Laura

=
WEITERE KACHELN

Training RPE Status Erinnern | 0/22 Top-Performer (TIPS) Geplante Abwesenheiten Geburtstage

Stand: 26. Oktober 2026 - Trainer-App v12.762 - Athletinnen-App v2.165

Alle Bilder zeigen einen Demo-Verein mit erfundenen Namen.
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Uber diese Anleitung

HEREC hat zwei Apps: die Trainer-App fiir Trainerinnen, Trainer und Staff unter app.herec.ch und die Athletinnen-App
flir die Spielerinnen unter athlete.herec.ch. Diese Anleitung erklart beide Schritt fiir Schritt, zuerst die Trainer-App,
dann die Athletinnen-App.

¢ Rollen und Rechte: Welche Bereiche du siehst, hangt von deiner Rolle, deinen Rechten und den Modulen deines

Vereins ab.
o Sprache: Beide Apps laufen auf Deutsch, Englisch und Franzosisch.

o Bilder: Alle Bilder zeigen einen Demo-Verein mit erfundenen Namen.

Stand: Trainer-App v12.759, Athletinnen-App v2.164. Diese Anleitung findest du auch in der Trainer-App unter
«Einstellungen » Hilfe», dort in Deutsch, Englisch und Franzdsisch und als PDF.

TRAINER-APP

Trainer-App: Einstieg

Die Trainer-App Offnest du im Browser unter app.herec.ch, am besten am Laptop. Auf dem Platz reicht das Handy,
dafir gibt es die Ansicht «Vor Ort».

Anmelden
1. Der Verein erfasst dich unter «Einstellungen > Staff». Danach bekommst du eine Einladung per E-Mail.
2. Offne app.herec.ch, tippe auf «Registrieren» und nimm genau die Adresse aus der Einladung.
3. Ab dann meldest du dich mit E-Mail und Passwort Gber «Einloggen» an.

4. Passwort vergessen? Tippe auf «Passwort vergessen?», gib deine E-Mail ein und wahle «Reset-Link senden».

HEREC Benutzeranleitung Seite 2/ 29
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HEREC

Admin Dashboard

E-Mail

Passwort

Passwort vergessen?

Anmeldung: E-Mail und Passwort, dann «Einloggen». Beim ersten Mal «Registrieren».

Team, Sprache und Kopfzeile

o Team wihlen: Oben links wahlst du das Team. Der Stern daneben macht es zu deinem Standard-Team, das sich
bei jedem Start 6ffnet.

e Sprache: Oben rechts schaltest du zwischen DE, EN und FR um.
¢ Version: Daneben steht die Version. Ein Klick darauf sucht nach einem Update.

o Kurzwege: Kalender abonnieren, Kommunikation im Staff, Kurzinfos der Athletinnen und die Glocke fir
Benachrichtigungen.

o Profil: Der Kreis mit deinen Initialen unten links 6ffnet dein Profil.
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Kopfzeile: links Team mit Standard-Stern, rechts Sprache, Version und Kurzwege.
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Die Seitenleiste

Bereich Was du dort machst

Heute Startseite mit Training, Verfligbarkeit, Tagescheck und Risiko

Kader Spielerinnen und ihre Akte, Abwesenheiten, Verletzungen, Tests, TIPS, Bewertungen
Planung Kalender, Trainings, Spiele, Periodisierung, Ubungen, Anwesenheit

Analyse Belastung, Befinden, Verlauf und Gegner

Scouting Profilerkennung, Positions-Finder, Vergleich, Scout-Briefing, Spielerin-DNA, Talent-Board
Verein Sportliche Leitung und Talentpool, nur fiir Leitung und Talentmanagement
Einstellungen Verein & Team, Spielerinnen, Staff, Externe Zugriffe, Integrationen, Hilfe

Mit der Rolle Physio oder Arzt siehst du zusatzlich «Physio». Seltene Reiter liegen in jedem Bereich unter «Mehr».

Heute und Tagescheck

«Heute» ist deine Startseite: Sie zeigt, was heute ansteht und wer Aufmerksambkeit braucht. Oben findest du die Reiter
Ubersicht, Tagescheck, Risiko, Team KPIs und KI Analyse.

Ubersicht
o Heute auf dem Platz: Zeit, Inhalt und Ort des Trainings. Mit «Anwesenheit» hakst du ab, wer da ist. «Tagescheck
als PDF» druckt die Liste.
o Verfiigbarkeit: wie viele Spielerinnen verfligbar sind, dazu die verletzten, abwesenden und eingeschrankten.
¢ Nachstes Spiel: Gegner und Anpfiff. «Vorbereitung» 6ffnet den Match-Flow.

« Braucht Aufmerksamkeit: Spielerinnen mit tiefer Readiness, hoher Belastung oder viel Stress. Darunter stehen
alle ohne Check-in. «Erinnern» schickt ihnen nach einer Riickfrage eine Push-Nachricht.

* Weitere Kacheln: Mit «Anpassen» wahlst du zusatzliche Kacheln, zum Beispiel Geburtstage oder geplante
Abwesenheiten.

¢ Oben rechts: «Push senden» und «Team-Nachricht» erreichen alle Spielerinnen des Teams.
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Ubersicht Tagescheck Risiko Team KPIs Kl Analyse
A Heute - Freitag, 23. Oktober ((push senden ) (" Team-Nachricnt )
HEUTE AUF DEM PLATZ VERFUGBARKEIT NACHSTES SPIEL
@ .
18:45 bis 2015 19/22 erfugbar FC Seeland U19
@ Aktivierung + Taktik Verletzt: Ladina So 2510.14:00
Sportanlage Demo Abwesend: Elin, Lou Heim - in 2 Tagen
Eingeschrankt: Giulia
@& (wesennor) (Teowsameckaisror )
BRAUCHT AUFMERKSAMKEIT (5) 18 von 22 Check-ins @ Readiness 6.6  Zum Tagescheck >
Mara Egli Readiness 4.9

Mia Gerber Readiness 4.4

Giulia Rossi Readiness 5.8

Lena Aebi Readiness 5.0

Noemi Kessler Readiness 5.2

4 ohne Check-in heute: Elin, Lou, Emma, Laura Erinnern

=

Heute: Training, Verfligbarkeit, ndchstes Spiel und wer Aufmerksamkeit braucht.

»
S
<
H
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@
®
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WEITERE KACHELN

Training RPE Status Erinnern | 0/22 Top-Performer (TIPS) Geplante Abwesenheiten Geburtstage

Tagescheck

1. Tippe auf den Reiter «Tagescheck» oder auf «Zum Tagescheck »».

2. Oben stehen drei Kacheln: «Heute einsatzbereit», «Heute mit Vorbehalt» und «Heute nicht». Ein Klick auf eine
Kachel filtert die Liste.

3. Pro Spielerin siehst du Status, Schlaf, Energie, Muskelkater, Erholung, Trainings, Ist und Soll der Belastung, ACWR,
Risiko und eine Empfehlung.

4. Fahrst du mit der Maus Uiber einen Namen, zeigt die App, wie die Readiness berechnet ist.

Die Farben bedeuten: Griin uneingeschrankt, Gelb beobachten oder anpassen, Rot Riicksprache vor dem Training. Der
Zielbereich fur den ACWR liegt zwischen 0.8 und 1.3.
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Ubersicht Tagescheck Risiko Team KPls

Tagescheck
‘Wer kann heute trainieren, wer braucht Aufmerksamkeit

Kl Analyse

@ = R

v12.756

g8 o P 4

13

Heute einsatzbereit

5

Heute mit Vorbehait

4

Heute nicht

Spielerin

Elin Marti stand 10-22 ® 2
Giulia Rossi Oberschenkel - Teiltraining { ] 4
Ladina Caduff ® 6
Lou Lambert Stand 10-22 ® 9
Lena Aebi ® 5
Mara Egli ® 5
Mia Gerber L] 5

5

6

Status Schlaf Energie Muskelkater Erholung Trainings

7/8

7/8

6/8

7/8

8/8

8/8

8/8

Ist/ Soll

2490/ 2790
Prognose entféllt - 5 Einheiten

2775/ 2790
Prognose 3585 - 5 Einheiten

1980 / 2790

Prognose entfallt - 5 Einheiten

2790/ 2790
Prognose entfallt - 5 Einheiten

2070 / 2790
Prognose 2880 - § Einheiten

1890 / 1980
Prognose 1890 - 4 Einheiten

1425/ 2790
Prognose 2235 - 5 Einheiten

1zan 1 97an

Tagescheck: drei Kacheln oben, darunter jede Spielerin mit Werten und Empfehlung.

Kader und Akte

ACWR

114

1.23

0.99

112

1.08

1.04

Risiko Empfehlung

1

Nicht verfligbar: Schule

Riicksprache vor Training

Nicht verfligbar: Knie - Verletzt (kein Training)

Nicht verfiigbar: Krankheit

Belastung beobachten

Belastung beobachten

Top-up prifen

Im Kader verwaltest du die Spielerinnen deines Teams. Ein Klick auf einen Namen 6ffnet ihre Akte mit allen Daten.

Spielerinnen einladen

1. Tippe in «Kader » Liste» auf «+ Athletin einladen».

2. Erfasse Vorname, Nachname, E-Mail, Geschlecht und Geburtsdatum.

3. Die Spielerin bekommt eine E-Mail. Sie registriert sich in der Athletinnen-App mit genau dieser Adresse und landet

automatisch in deinem Team.

Die Liste

e Pro Spielerin siehst du Position, Readiness, Check-in von heute, Anzahl Spiele und den Knopf «Erinnern».

o «Name suchen» filtert die Liste. Die Knopfe «auffillig» und «Check-in offen» zeigen nur diese Spielerinnen.

* Weitere Reiter: Abwesenheiten, Verletzungen, Tests, TIPS und Bewertungen. Unter «Mehr» liegen

Trainingsnachweis, GPS-Daten, Vergleich, PP-Matrix und Benchmarks.

HEREC Benutzeranleitung
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4 Kader v

B8 - Abwesenheiten Verletzungen Tests TIPS Bewertungen Mehr v

A Athleten-App v

@ Name € 22 Athletinnen

0 NAME ¥ POSITION READINESS CHECK-IN SPIELE ERINNERN
AR Alina Riiegg Mittelfeld zm —— 7.8 Heute OK 8 - >

{é} AH  Amira Haddad Fliigel As — 7.3 Heute OK 8 - >
AV Anouk Vogt Mittelfeld zm —— 6.5 Heute OK 8 - >
CP  Chloé Perret Verteidigung AV —— 7.1 Heute OK 8 - >
EM Elin Marti Mittelfeld zm - Gestern 8 Push >
ES Emma Studer Fligel As - Gestern = Push >
GR  Giulia Rossi Mittelfeld zM — 58 Heute OK 8 = >
JW  Jana Wyss Verteidigung IV —— 6.6 Heute OK 8 - >

= Lc  Ladina Caduff Verteidigung IV — 8.2 HeuteOK 8 = >

. L6 Laura Graf Sturm sT — Gestern - Push >

Kader: alle Spielerinnen mit Readiness und Check-in von heute.

Die Akte einer Spielerin

Oben in der Akte stehen «Dossier PDF», «Team wechseln», «Talentfdrderung» und «Verabschieden». Die Ubersicht
zeigt die heutigen Werte, die Trainingsempfehlung und die Aktivitdten von heute.

Gruppe Inhalt

Monitoring ACWR, Verletzungen, Return to Play, Wellness-Report, GPS-Daten, Spieldaten, Kl Insights
Entwicklung Tests, Reife (Mirwald), Ziele, Bewertungen Training, Férderfokus, Scouting

Komm. Nachrichten, Notizen, Stundenplan

Karriere Karriereplan, Einsatze, Leistungsbericht

Betreuung Ziele, Standortbestimmungen, Spielbewertungen Talentmanagement

Mental Radar-Chart, GAP-Analyse, Mentales Trainer-Rating, Verlauf

Welche Gruppen du siehst, hdangt von deinen Rechten ab. Ohne das Recht «Monitoring» siehst du keine Kérperdaten.

HEREC Benutzeranleitung Seite 7/ 29



Mia Gerber x

[ Dossier PDF > Team Picd ¢ ing > Ver
- Monitoring Entwicklung Komm. Karriere Betreuung Mental
Heutige Werte
5 6.5h 6
Schlafqualitét Schiafstunden Muskelkater
6 5 0
Motivation Energie Belastung
Z 4.4/10

Stress Readiness

Trainingsempfehlung

+ Niedrige Readiness (4.4/10)

* Muskelkater vorhanden

* Mittlere Belastung gestern (975)

+ ACWR niedrig: Unterbelastung

« Follikelphase: optimale Phase fiir intensive Einheiten und Krafttraining

Aktivitaten heute

Akte: heutige Werte und Trainingsempfehlung, dartiber die Gruppen.

Abwesenheiten und Anwesenheit

e «Kader » Abwesenheiten» zeigt aktive, kommende und vergangene Abwesenheiten. Du kannst nach Grund filtern,
zum Beispiel Krank, Ferien, Schule oder Nationalmannschaft.
¢ Die Spielerinnen melden Abwesenheiten selbst in ihrer App. Mit «+ Abwesenheit» erfasst du selbst eine.

e Wer im Training war, hakst du unter «Planung » Anwesenheit» ab oder auf der Startseite mit «Anwesenheit».

Planung: Kalender und Trainings

In der Planung legst du Trainings, Spiele und Events an. Was du hier planst, sehen die Spielerinnen in ihrer App.

Kalender

«Planung » Kalender» zeigt die Woche, mit «Monat» den ganzen Monat. Mit « und » blatterst du.

Unter jedem Tag steht «+ Hinzufligen». Dort wahlst du Training, Spiel oder Event.

Ein Klick auf ein Training 6ffnet es zum Bearbeiten.

«Trainings drucken»: Zeitraum wahlen, Trainings suchen, «PDF erstellen».

HEREC Benutzeranleitung Seite 8/ 29
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a - Trainings Spiele Periodisierung
Trainingskalender
® O
«
@ Mo Di
& 19 20
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Kalender: eine Woche mit Trainings und Spiel, unter jedem Tag «+ Hinzufligen».

Training erstellen

Ubungen

Anwesenheit Mehr v

19. Okt. - 25, Okt. 2026

Mi

21

Do

22

—_—
Fr

23

+ Hinzufiigen

+ Hinzufiigen

y-

@ = R

Sa

24

V12756 [®] ] J\

14:00
FC Seeland U19

Papierkorb Training loschen...

1. Wahle «Planung » Trainings » Training erstellen» oder im Kalender «+ Hinzufligen» und dann Training.

2. Priife das Datum. Die «KI-Empfehlung» schlagt passend zum néchsten Spiel Inhalt und RPE vor. «Vorschlag

Ubernehmen» fullt das Formular.

3. Wihle bei Bedarf eine Vorlage, dann Typ, Titel, die Zeiten unter «Starten» und «Beenden», RPE und Fokus. Typen

sind zum Beispiel Mannschaftstraining, Einzeltraining, Athletiktraining oder Reha / Return-to-Play.

4, Tippe auf «Training speichern». «KI-Training generieren» erstellt je nach Abo einen Vorschlag mit Abschnitten und

Ubungen.

HEREC Benutzeranleitung
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Vorlage verwenden (optional)

BaE 5
Training erstellen — Ohne Vorlage - o
Datum
Typ
Freitag, 23. Oktober Andern -
9 Mannschaftstraining v
KI-Empfehlung Titel
Matchday -2: Taktik & Intensitat Mannschaftstraining
Spiel in 2 Tagen. Letzte Chance fiir taktische Feinheiten bei moderater
Belastung. Starten Beenden RPE (1-10)

Mannschaftstraining am Vortag (22.10.)
07:00 PM ® 08:30 PM ® 5
Einzeltraining (Lena Aebi, Zoé Favre, Noemi Kessler, Ladina Caduff, Jana
Wyss +16) am Vortag (22.10.)

Fokus
ACWR optimal: 1.01 18/22 Check-ins (Stand heute)

_ Taktik, Spielaufbau, Standards

* KI-Training generieren

Training erstellen: links Datum und KI-Empfehlung, rechts Typ, Zeiten, RPE und Fokus.

Weitere Reiter in der Planung

Reiter Wofiir

Trainings Training erstellen, «Woche planen» aus Periodisierung und Spieltag, gespeicherte Plane, Trainingsvorlagen
Spiele Spiele anlegen und vorbereiten, siehe nachster Abschnitt

Periodisierung  Makrozyklus wahlen oder neu anlegen, Halbsaison planen

Ubungen Ubungsbibliothek mit «Meine Ubungen» und «Club-Bibliothek», «+ Eigene Ubung hochladen»
Anwesenheit «Anwesenheit erfassen» und Statistiken nach Monat, 3 Monaten oder Saison

Mehr Trainingsvorlagen, Gruppentrainings, Trainingslager

Spiele: Vorbereitung und Spielbericht

Jedes Spiel hat einen Match-Flow mit zwei Reitern: «Vorbereitung» vor dem Spiel und «Spielbericht» danach.

Spiel anlegen
e Waihle «Planung » Spiele » + Spiel hinzufligen» oder im Kalender «+ Hinzufligen» und dann Spiel.

e «FVRZ-Spielplan importieren» tibernimmt die Partien aus der Datei des Verbands. Schon importierte Partien
erkennt die App an der Spielnummer und aktualisiert sie.

e Beim nachsten Spiel siehst du den Stand der Vorbereitung, zum Beispiel «1 von 4»: Kader, Aufstellung, Game Plan
und Aufgabe pro Athletin.

HEREC Benutzeranleitung Seite 10/ 29



Spiele: das ndchste Spiel mit Stand der Vorbereitung, darunter die kommenden Partien.
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- Planung

Kalender Trainings - Periodisierung
Spiele

- [ Top-Performer (TIPS) ] [ TIPS J

& B o < O

ST
(atte ) Liga Cup

NACHSTES SPIEL

Anwesenheit

Mehr »

@ v rrR vi27ss o =

[ FVRZ-Spielplan importieren ]-

Spiele l6schen.

13 Spiele

FC Seeland U19  Heim

Ao

So., 25. Okt. - in 2 Tagen
~ Kader18 O Aufstellung O Game Plan O Aufgabe pro Athletin
>
KOMMEND - 4

1. Nov. Servette FC Chénois U19 Heim & o
8. Nov. FC Luzern U19 Heim % >
15.Nov.  FC Basel 1893 U19 Heim >
22.Nov.  BSC YB Frauen U19 Heim & x| o

=

Vergangene Spiele

Vorbereitung

1.
2.

Tippe beim Spiel auf «Vorbereitung».

©

>

Kader / Aufgebot: Hake an, wer dabei ist. Verletzte und eingeschréankte Spielerinnen sind markiert. «+ Spielerin»

holt eine Spielerin aus einem anderen Team dazu. Nur aufgebotene Spielerinnen sehen das Spiel in ihrer App.

Standards Gbernimmt.

Gegneranalyse.

umgesetzt hat.

Spielerinnen.

HEREC Benutzeranleitung

. Aufgebot versenden: schickt das Aufgebot an die Spielerinnen.

. Staff-Anwesenheit und Aufgaben verteilen: wer vom Staff dabei ist und wer zum Beispiel Warm-up oder

. Aufstellung: Formation wahlen, zum Beispiel 4-4-2, und die Spielerinnen auf die Positionen ziehen.

. Game Plan: Taktik-System, Slogan, Ziele offensiv und defensiv, Umschalten, Standardsituationen und

. Aufgabe pro Athletin: Die Spielerin sieht ihre Aufgabe in der App und schatzt danach selbst ein, ob sie sie

. Tippe auf «Speichern». «PDF Vorbereitung» erstellt den Game Plan als PDF, «Mit Team teilen» zeigt ihn den

Seite 11/ 29



Match-Flow &S
FC Seeland U19 -:- » 25.10.2026

- [ PoF vorbereitung | PDF Spielbericht () Mit Team teilen
_ S i
Wer ist im Aufgebot? (Diese Athleten sehen das Spiel in ihrer App)
p N
[ Alina Riiegg ) (£ Amira Haddad ) [ Anouk Vogt ] (2 chioe perret ] [ Elin Marti )
Giulia Rossi Ladina Caduff

Emma Studer Db { Jana Wyss Ce | O tauraorat

Lena Aebi ) O Leonie Baumann [ Lia Zimmermann J (22 Lou Lambert J [ MaraEgli
('3 mia Gerber ) (2 Nina Hofer | (#2 Noemi Kessier ) (2 sara ginier | (1 seinkaya

> S
() Sophie Roth Zoé Favre )
L )
Staff-Anwesenheit
Wer vom Staff ist beim Spiel dabei?
Jonas Weber Lea Fischer Marco Bianchi Nadia Steiner Sandra Keller

D Athletiktrainer D Physio :] Prasident:in D Torwarttrainer D Co-Trainer
Aufgaben verteilen
Kernkompetenzen einer Staff-Person zuweisen (leer = nicht besetzt).
Warm-up — nicht zugewiesen — v
Coaching Wochenthema — nicht zugewiesen — v
Standards — nicht zugewiesen — v
Torhiiter Warm-up — nicht zugewiesen — v

S Formation:  4-4-2 v
Anouk Vogt @
Chloé Perret Elin Marti

Vorbereitung: Aufgebot, Staff und Aufgaben, darunter die Aufstellung.

Spielbericht
1. Tippe nach dem Spiel auf «Spielbericht».

2. Die Aufstellung aus der Vorbereitung ist ibernommen. Trage die Torfolge mit «+ Tor» und die Auswechslungen mit
«+ Wechsel» ein.

3. Bewerte jede Spielerin unter «Coach-Bewertung pro Spielerin», notiere Beobachtungspunkte und fasse das Spiel
zusammen, auf Wunsch per Spracheingabe.

4. Tippe auf «Speichern». «PDF Spielbericht» erstellt den Bericht als PDF.

Deine Riickmeldung sieht die Spielerin, sobald sie ihre eigene Reflexion zum Spiel eingetragen hat.

Monitoring und Analyse

Die Analyse zeigt Belastung und Befinden liber die Zeit, das Risiko pro Spielerin steht unter «Heute » Risiko». Beides

siehst du nur mit dem Recht «Monitoring».

Analyse
Belastung Belastung, RPE, ACWR, Heatmap, WHOOP
Befinden Wohlbefinden, Zyklus, Mental
Verlauf Ubersicht, Athleten, Saison, Prognose, Team-Analyse
Gegner Gegner

HEREC Benutzeranleitung Seite 12/ 29



» Belastung: Die Wochentibersicht zeigt die Belastung jeder Spielerin pro Kalenderwoche und den Schnitt. Oben

rechts wahlst du den Zeitraum.

¢ Nati-Daten hochladen: tibernimmt die Unterlagen eines Nati-Zusammenzugs als Belastung.

o ACWR: Verhiltnis der kurzfristigen Belastung (7 Tage) zur langfristigen (28 Tage), neuere Tage zihlen starker. Der

Zielbereich liegt zwischen 0.8 und 1.3.

S % U19 Frauen ”’E R E C

a0 HEREC Demo Club
a Analyse
B - Befinden Verlauf Gegner
A - RPE ACWR Heatmap WHOOP
@ .
Load Ubersicht - Wochenvergleich
]
Athlet KW40
{é‘} Jana 3525
Lou 2925
Noemi 3585
Elin 3615
Zoé 2790
Selin 2880
Mia 2685
= Sara 2370

. Nina 2955

Analyse: Belastung pro Spielerin und Kalenderwoche.

Risiko
1. Offne «Heute » Risiko».

Kw41

3210

2880

3630

2880

2820

3075

3645

2850

2565

KW42

2955

3000

2370

1875

2790

2610

2700

2640

2940

® -

Kwa3
bis heute

2160

2790

1590

2490

2190

1980

1425

2430

1785

FR  vI2.756 O (] J
Nati-Daten hochladen 4 Wochen v
[}

2. Oben steht, wie viele Spielerinnen diese Woche ein hohes, mittleres oder niedriges Risiko haben.

3. Darunter folgt die Risiko-Ubersicht, sortiert nach Score. Bei jeder Spielerin stehen die Griinde, zum Beispiel eine

aktive Verletzung, wenig Schlaf oder viel Stress.

Der Risk-Score liest sich so: 0 bis 2 niedrig, 3 bis 5 mittel, ab 6 hoch. Die Punkte kommen aus Belastung, Readiness und
Wellness-Trend, Verletzungen und Absenzen, Return to Play, Zyklusphase sowie Priifungen und Reisen. Der Score zeigt

Gesprachsbedarf an, er ist keine Diagnose.

HEREC Benutzeranleitung
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2 % U19 Frauen W=R=C @ = r s o B e

oo
ol HEREC Demo Club
o)
~
Ubersicht Tagescheck Risiko Team KPls Kl Analyse
Risikolibersicht -
J\r Verletzungsrisiko-Einschatzung basierend auf Wellness, Load und Zyklusdaten
Aktuelle Woche Risiko im Team
@ KW 43 Mittleres Risiko
Hohes Risiko Mittleres Risiko Niedriges Risiko Mehr anzeigen
Athleten Risiko-Ubersicht Sortieren:  Score (hochste zuerst) v
Risk-Score - 0-2 niedrig - 3-5 mittel - ab 6 hoch
Punkte addieren sich aus Belastung (ACWR), Readiness und Weliness-Trend, Verletzungs- und Absenzstatus, RTP-Fortschritt, mentalem Profil, Zyklusphase sowie Priifungen und Reisen. Es gibt keine Obergrenze. Entscheidend
ist die Schwelle, nicht der Abstand zu einem Maximum. Gerétedaten (HRV, Ruhepuls, Recovery, gemessener Schiaf) steuern hochstens 4 Punkte bei, damit Athletinnen mit und ohne WHOOP vergleichbar bleiben. Der Score
zeigt Gesprachsbedarf an, er ist keine Diagnose.
[ ° S(I)lél:f Rossl Aktiv: Muskelzerrung (Oberschenkel) Schiaf: 4/10  Muskelkater: 8/10  Stress: 8/10
[»
Ladina Caduff Aktiv; Bénderdehnung (Knie)
MITTEL

Risiko: Anzahl pro Stufe, darunter jede Spielerin mit Score und Griinden.

Physio: Verletzungen und Return to Play

Verletzungen erfasst und begleitet die Physio in HEREC. Das Trainerteam sieht den Status und die Vorgaben fiirs
Training.

Physio-Sicht
¢ Mit der Rolle Physio oder Arzt 6ffnest du «Physio». Dort stehen alle Spielerinnen mit Verletzung, Wiedereinstieg
oder offener Meldung aus allen Teams als Karten.

o Jede Karte zeigt Status, Diagnose, das nachste Training oder Spiel und wann das letzte Update war. Ein Klick 6ffnet
die Akte.

e Fir eine neue Verletzung klickst du unten unter «Alle Spielerinnen» auf den Namen und wahlst dort «Verletzung
hinzufligen».

e Ohne Physio-Rolle findest du die Verletzungen deines Teams unter «Kader > Verletzungen».

HEREC Benutzeranleitung Seite 14/ 29



Physio: Verletzte und Wiedereinsteigerinnen aller Teams, darunter alle Spielerinnen.

& % U19 Frauen H’ E

o
o HEREC Demo Club

™ Physio

GR Giulia Rossi
U19 Frauen - ZM

Muskelzerrung - Oberschenkel - seit 17
Tagen

Als Nachstes: Training Heute 18:45

Spiel So 25.10. 14:00

& B o < O

Letztes Update vor 17 Tagen

Alle Spielerinnen

( Kein Update seit 17 Tagen )

R=C

2 Spielerinnen mit Verletzung, Wiedereinstieg oder offener Meldung. Ein Klick 6ffnet die Akte.

Lc Ladina Caduff
U19 Frauen - IV

Verletzt (kein Training)

(" Kein Update seit 10 Tagen |

Banderdehnung - Knie - seit 10 Tagen

Als Ndchstes: Training Heute 18:45 -
Spiel So 25.10. 14:00

Letztes Update vor 10 Tagen

Fiir eine neue Akte die Spielerin anklicken und dort «+ Verletzung» wéahlen

Alina Riiegg
U19 Frauen

AR

Emma Studer
U19 Frauen

Es

Lena Aebi
U19 Frauen

> .
[ e Mia Gerber
U19 Frauen

. Sophie Roth

SR

Verletzung erfassen

AH

GR

LB

NH

ZF

Amira Haddad AV Anouk Vogt

U19 Frauen U19 Frauen

Giulia Rossi i Jana Wyss

U19 Frauen - offen U19 Frauen

Leonie Baumann = Lia Zimmermann
U19 Frauen U19 Frauen

Nina Hofer . Noemi Kessler
U18 Frauen U18 Frauen

Zoé Favre

cP

@ -

Chloé Perret
U19 Frauen

Ladina Caduff
U18 Frauen - offen

Lou Lambert
U19 Frauen

Sara Buhler
U19 Frauen

FR

v12.756

EM

L

ME

SK

g8 o P 4

Aktualisieren

Elin Marti
U19 Frauen

Laura Graf
U19 Frauen

Mara Egli
U19 Frauen

Selin Kaya
U19 Frauen

1. Tippe auf «Verletzung hinzufligen», im Kader oder in der Akte unter «Monitoring » Verletzungen».

2. Wahle Verletzungsart und Koérperteil, dann die Daten «Seit» und «Voraussichtlich bis».

3. Setze den Status, zum Beispiel «Verletzt (kein Training)», «Angeschlagen (eingeschrankt)» oder «Reha
(Aufbautraining)», und speichere.

Meldet eine Spielerin eine Verletzung als Abwesenheit, Gibernimmst du sie unter «Kader » Verletzungen» mit «Als

Verletzung Gbernehmen».

Return to Play

Der Weg zurlick hat sechs Phasen: Verletzt, Reha, Aufbau, Teiltraining, Volltraining und Match-Freigabe.

+ Update: neuer Befund als Notiz oder Sprachnachricht, auf Wunsch mit neuem Status.

Dokument oder Sprachnachricht auswerten: Hangst du im Update ein Physio-Dokument (PDF oder Foto) oder
eine Sprachnachricht an, fiillt HEREC daraus die Vorgaben vor: Phase, was sie darf, Minuten, Hinweis und

Therapeut:in. Du priifst und speicherst.

Nachste Phase: schiebt die Spielerin eine Phase weiter.

Vorgaben festlegen: Du tippst an, was sie darf, zum Beispiel Laufen, Technik ohne Gegner, Zweikampfe oder
Sprints. Dazu kommen maximale Minuten pro Einheit, die nachste Kontrolle und ein Hinweis. Bei der Match-

Freigabe legst du zusatzlich fest, wie viele Minuten sie im Match spielen darf.

Die Spielerin sieht die Vorgaben in ihrer App. Mit «Trainerteam informieren» bekommt auch der Staff eine

Meldung.

HEREC Benutzeranleitung
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Ladina Caduff x

- Nicht belastbar
O Dossier PDF - Team P d 6 ] [E3
Ubersicht - Entwicklung Komm. Karriere Betreuung Mental
ACWR Verletzungen Return to Play Wellness-Report GPS-Daten Spieldaten Kl Insights

Aktive Verletzungen (1)

Bénderdehnung Bearbeiten
Knie - seit 14.10.2026 (10 Tage)

Return-to-Play Fortschritt
e ]
Verletzt Reha Aufbau Teiltraining Volltraining

. F Nachste Phase
Verletzt (kein Training)
Vorgaben fiirs Training Vorgaben festlegen

Noch keine Vorgaben

Statistiken

1 1 10 --

Gesamt Aktiv Ausfalltage Avg Recovery (Tage)

Akte: aktive Verletzung mit Phase, Status und Vorgaben flirs Training.

Kommunikation, Verein und Einstellungen

Mit den Spielerinnen
» Team-Nachricht und Push senden auf der Startseite erreichen das ganze Team. Fiir Push gibt es Vorlagen, zum
Beispiel Erinnerung an den Wellness Check, Spieltag oder Training abgesagt, oder eine eigene Nachricht.
¢ Einzelne Spielerin: in ihrer Akte unter «<Komm. > Nachrichten».

o Kurzinfos der Athletinnen: Das Symbol oben rechts zeigt kurze Nachrichten der Spielerinnen von heute, zum
Beispiel «<komme 5 Min spater».

Im Staff

o Die Sprechblase oben rechts 6ffnet «kKommunikation»: Nachrichten direkt und in Gruppen, nur unter Staff. Die
Athletinnen sehen nichts davon.

* «Neue Nachricht» schreibt einer Person, «Neue Gruppe» legt eine Gruppe an.

« «Kalender abonnieren» bringt Trainings und Spiele in Outlook, Google oder Apple. Der Kalender holt Anderungen
selbst.

Staff einladen und Rechte setzen

1. Offne «Einstellungen » Staff» und erfasse Vorname, Nachname und E-Mail.

2. Wahle die Rolle, zum Beispiel Trainer, Co-Trainer, Physio oder Athletiktrainer. Die App zeigt die Basis-
Berechtigungen dieser Rolle.

3. Passe pro Bereich an: «Kein Zugriff», «Lesen» oder «Bearbeiten». Das Recht «Monitoring» entscheidet, ob jemand
Korperdaten sieht.
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4. Lege unter «Datenzugriff ab Saison» fest, ab wann die Person Daten sieht, wahle die Teams und speichere. Die
Person bekommt eine Einladung per E-Mail.

2 * UL9 Frauen W=R=C @ v R vi27ss o 2 A
o
a HEREC Demo Club

™ Einstellungen

Verein & Team Spielerinnen - Externe Zugriffe Integrationen Darstellung & Backup Hilfe Ernahrung Reports Module

Staff-Verwaltung

Persénliche Daten

® Staff-Mitglieder kénnen mehreren Teams zugewiesen werden.
Vorname Nachname

Masx Muster

ail.com

Rolle & Berechtigungen

Rolle
Trainer v

Datenzugriff ab Saison

Alle Daten (kein Limit) ~

= Neue Trainer: nur ab gewahiter Saison. Begrenzt Spiele, Tests, Wellness/Load, Verletzungen & Abwesenheiten. Athleten-Stammdaten bleiben sichtbar. TL & Owner sehen immer alles.

Basis-Berechtigungen der Rolle:
Monitoring, Athleten, Trainingspléne, Leistungstests, Anwesenheit, Spiele, Periodisierung, Ernéhrung, Einstellungen, Analytics, Risikomanagement, Scouting, Gegneranalyse

Staff: persénliche Daten, Rolle und Berechtigungen.

Verein

Die sportliche Leitung findet unter «Verein» Vertrage, Kaderplanung, Philosophie & Saisons, Beobachtet, Nachwuchs,
Scouting-Shortlist, Trainer und Club-Analytics, daneben den Talentpool. Unter «Trainer» 6ffnet «Profil 6ffnen» das
Trainer-Profil mit Zielen, Gesprachen, Trainingsbesuchen, Diplomen, Vertragen und Dokumenten.
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= % U19 Frauen Hv E R E C

HEREC Demo Club

Sportliche Leitung Talentpool

Sportliche Leitung

Kader, Vertrage, Nachwuchs & Scouting

Vertrage Kaderplanung Philosophie & Saisons

@ v rrR vi27ss o =

Team  U19 Frauen «

=
A
@
)
&

=

U19 Frauen

Offene Ziele: 0 Gesprache: 0 Besuche: 0 Dokumente:

Lea Fischer - Physio

U19 Frauen

Offene Ziele: 0 Gesprache: 0 Besuche: 0 Dokumente:

Marco Bianchi - Trainer

U189 Frauen

Offene Ziele: 0 Gesprache: 0 Besuche: 0 Dokumente: 0

Nadia Steiner - Torwarttrainer

U19 Frauen

Offene Ziele: 0 Gesprache: 0 Besuche: 0 Dokumente:

Sandra Keller - Co-Trainer

Jonas Weber - Athletiktrainer

Beobachtet Nachwuchs Scouting-Shortlist -

Trainerinnen und Trainer im Verein

Ziele, Gesprache und Trainingsbesuche erfassen die sportliche Leitung und das Talentmanagement. Die Trainer sehen ihre Ziele, ihre Diplome und freigegebene Eintrage unter «Mein Profil». Vertrdge und
Dokumente sieht nur die Leitung.

o

Profil 6ffnen

=}

Profil &ffnen

o

. U19 Frauen
Offene Ziele: 2 Gespréche: 1 (zuletzt 1110.2026) Besuche: 1 Dokumente: O Profil &ffnen

¥ 3

o
= 2
Ej E
2 3
3 5

Verein: Trainerinnen und Trainer mit offenen Zielen, Gesprdchen und Dokumenten.

Einstellungen

Reiter Wofiir

Verein & Team
Spielerinnen

Staff

Externe Zugriffe
Integrationen
Darstellung & Backup

Hilfe

HEREC Benutzeranleitung

Vereinsname und Logo, Standard-Trainingsorte und Zeiten

Spielerinnen einladen und verwalten

Staff einladen, Rollen und Rechte

Lesezugriff flir Nati-Staff oder Stammverein, mit Einverstandnis der Spielerin
Externe Datenquellen, zum Beispiel Match-Statistiken oder VALD fiir Leistungstests
Sprache, heller oder dunkler Modus, aktive Saison

Diese Anleitung in deiner Sprache, auch als PDF
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TRAINER-APP AM HANDY

Trainer-App am Handy

Gearbeitet wird am Laptop. Auf dem Platz reicht das Handy: fiir das heutige Training, den Tagescheck und das Risiko
pro Spielerin. Dafiir zeigt die App am Handy eine eigene, schlanke Ansicht.

Startseite: Am Handy o6ffnet die App direkt «Vor Ort». Auch nach einem Teamwechsel landest du dort. Mit der
Rolle Physio startest du in «Physio».

Am Laptop: Dort gibt es «Vor Ort» bewusst nicht. Du startest mit «Heute», wo Tagescheck und Kalender schon da
sind.

Leiste unten: fiinf Symbole ohne Beschriftung, von links: Vor Ort, Kader, Kalender, Kommunikation, Einstellungen.

Am Laptop bleiben: Analyse, Scouting, Verein und die grossen Tabellen. Das Risiko pro Spielerin siehst du am
Handy im Tagescheck.

Unterreiter: Statt einer Reihe Kndpfe wahlst du sie oben in einem Auswabhlfeld, zum Beispiel «Liste» im Kader oder
«Kalender» in der Planung.

Kein seitliches Scrollen: Listen zeigen nur, was auf dem Platz zahlt.

Vor Ort: Heute und Tagescheck

«Vor Ort» hat zwei Reiter: «Heute» fiir das Training und «Tagescheck» fiir Verfligbarkeit, Anwesenheit und Risiko.

Heute

Das heutige Training steht mit Zeit, Ort, Dauer, Fokus, geplanter Intensitat und allen Abschnitten. «Bearbeiten »»
offnet es in der Planung.

An einem Spieltag steht das Spiel mit dem Aufgebot oben. «Vorbereitung und Aufstellung »» 6ffnet den Match-
Flow, nach dem Spiel heisst der Link «Spielbericht >».

Ist nichts geplant, steht dort «Heute ist nichts geplant.»

Tagescheck und Anwesenheit

1.
2.

6.

Tippe auf «Tagescheck». Oben stehen Chips: verfligbar, eingeschrankt, nicht und die Zahl der Check-ins.
Darunter steht die Anwesenheit fiir das heutige Training. Die App schlagt vor: aufgebotene und verfligbare
Spielerinnen «ok», alle anderen «entsch.». Solange «Vorschlag, noch nicht gespeichert» steht, sind die Chips
gestrichelt.

. Tippe auf den Chip einer Spielerin, um zu wechseln: ok, abw., entsch. Die App speichert sofort, mit dem ersten

Tipp auch den Vorschlag fiir alle anderen. «Alle da» setzt alle auf einmal.

. Fehlen Check-ins, erscheint ein Knopf wie «4 erinnern». Er 6ffnet den Push-Dialog fiir alle ohne Check-in.

. Pro Spielerin stehen Form und Risiko. Form ist der Tagescheck von heute (0 bis 10), Risiko die Aufmerksamkeit fur

die nichsten Wochen (0 bis 10+). Was sie heute darf, steht am Chip unter dem Namen.

Ein Tipp auf die Zeile 6ffnet das Profil der Spielerin.

Den Tagescheck siehst du nur mit dem Recht «Monitoring».

HEREC Benutzeranleitung Seite 19/ 29



PDF

Auf dem Reiter Tagescheck erscheint oben «Tagescheck als PDF». Das PDF entsteht direkt in der App: Am Handy
offnet sich das Teilen-Men( zum Sichern oder Senden, am Laptop wird es heruntergeladen. Das Training druckst du

nicht von hier aus, es steht im Reiter Heute zum Nachlesen.

* U19 Frauen W oeE- O AQ

HEREC Demo Club

Vor Ort

U19 Frauen - Freitag, 23. Oktober

Aktivierung + Taktik

Tagescheck

Bearbeiten »

18:45 bis 20:15 Uhr - Sportanlage Demo - 90 Min

Standards, Aktivierung
Geplante Intensitét RPE 4

Aufwérmen 15 Min
Mobilisation, Koordinationsleiter, Rondo 4
gegen 2

Standards, Aktivierung 30 Min
Spielform 6 gegen 6 auf zwei Tore,
Umschalten nach Ballgewinn

Abschluss 25 Min
Flanken und Abschluss, zweiter Ball

Ausklang 10 Min

Jo

% U19 Frauen M pe- 3

HEREC Demo Club

Vor Ort

U19 Frauen - Freitag, 23. Oktober

Tagescheck als PDF

Anwesenheit - 18:45 Aktivierung + Taktik

19 von 22 da - 0 abwesend - 3 entschuldigt

Alle da Vorschlag, noch nicht gespeichert

18 von 22 Check-ins

pm—————

Lc Ladina Caduff_ I entsch. ! 8.2
[ Kni.. '\ ____, Form
Elin Marti e -
EM ! entsch. |
[COTEE® Sc... ____, Form
Loulambert [ """ -
LL !entsch. |
[MEEEEEEy Kr... ____., Form

Vor Ort am Handy: links Heute mit dem Training, rechts der Tagescheck mit Anwesenheit, Form und Risiko.

Kader, Profil und Kalender am Handy

o

Jo

Kader und Profil

¢ Die Kaderliste zeigt nur Name und Readiness. Die Position steht klein unter dem Namen.

¢ Den Reiter wahlst du oben im Auswahlfeld, zum Beispiel Liste oder Abwesenheiten.

« Ein Tipp auf eine Spielerin 6ffnet ihr Profil im Vollbild. Es zeigt nur Ubersicht, Monitoring und Kommunikation.

¢ Dossier, Teamwechsel, Talentférderung und Verabschieden machst du am Laptop.

¢ Die Zurlick-Geste des Handys schliesst das Profil, nicht die App.

HEREC Benutzeranleitung
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Links die Kaderliste mit Name und Readiness, rechts das Profil im Vollbild.

* U19 Frauen W oe- O Q

HEREC Demo Club

Kader

Liste
Athleten-App v

Name suchen

Cz auﬂéllig) (4 Check-In offen) 22 Athletinnen

NAME v READINESS

- Alina Riegg 78 g
Mittelfeld zv

an  Amira Haddad 73 5

Flugel As

av Anouk Vogt
Mittelfeld zv

e ChloéPerret 71 K

Verteidigung AV

_..__Elin Marti

Kalender und Spiele

Mia Gerber x

- Monitoring Komm.

Heutige Werte
5 6.5h 6
Schlafqualitat Schlafstunden Muskelkater
6 5 0
Motivation Energie Belastung
7 4.4/10
Stress Readiness

Trainingsempfehlung

————

« Niedrige Readiness (4.4/10)

* Muskelkater vorhanden

+ Mittlere Belastung gestern (975)
* ACWR niedrig: Unterbelastung

* Follikelphase: optimale Phase fiir intensive Einheiten

und Krafttraining

¢ Im Kalender stehen oben die Tage der Woche, darunter die ganze Woche als Liste mit Zeit und Ort. Ein Tipp 6ffnet

den Eintrag.

¢ Ein Spiel 6ffnet den Match-Flow: vor dem Spiel die Vorbereitung, danach den Spielbericht.

« Aufstellung per Antippen: Tippe auf eine leere Position. Es 6ffnet sich die Ersatzbank mit den aufgebotenen

Spielerinnen, die noch nicht auf dem Feld stehen. Ein Tipp auf den Namen setzt sie.

* Umgekehrt geht es auch: Tippe auf eine Spielerin im Kader Giber dem Feld und wahle eine freie Position. Am

Laptop ziehst du die Spielerinnen wie gewohnt.

e Trainings drucken, Papierkorb und Loschen bleiben am Laptop.

HEREC Benutzeranleitung
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Planung Match-Flow %

FC Zirich U19 1:0 « 18.10.2026

PDF Spielbericht [ Mit Team teilen

Soms _

Kalender v

Trainingskalender

@ 19. Okt. - 25. Okt. 2026

Aufstellung

Mo Di Mi Do Fr Sa So ",

19 20 21 22 | 23| 24 25 Position GK besetzen X
& @& & & (s} Alina Riiegg ™
Mo 19. .

Amira Haddad AS
Technik + Spielintelligenz
18:45 bis 20:15 - Sportanlage Demo ’ AnoukNoge 1]
Di 20. .
Chloé Perret AV
~ Kraft + Fussball 5
18:45 bis 20:15 - Sportanlage Demo Elin Marti ZM
Do 22.
2 Emma Studer AS
. Taktik + Spielformen
18:45 bis 20:15 - Sportaniage Demo 2 Jana Wyss IV

Video: https://app.veo.col... oder sfv.scoreplay.iof.

- P — e P P Y

Links die Woche als Liste, in der Mitte die Ersatzbank beim Antippen einer Position, rechts der Spielbericht.
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ATHLETINNEN-APP

Athletinnen-App: Einstieg

Die Athletinnen-App lauft im Browser unter athlete.herec.ch. Leg sie auf den Home-Bildschirm, dann 6ffnet sie sich
wie eine App.

Anmelden

1. Dein Team erfasst dich mit deiner E-Mail-Adresse. Du bekommst eine Einladung per E-Mail.

2. Offne athlete.herec.ch und tippe auf «Registrieren». Nimm genau die Adresse aus der Einladung und wihle ein
Passwort mit mindestens 6 Zeichen.

3. Danach meldest du dich mit E-Mail und Passwort tiber «Einloggen» an.
4. Passwort vergessen? Tippe auf «Passwort vergessen?» und dann auf «Passwort zuriicksetzen».

Steht «Kein Team gefunden», bist du noch keinem Team zugeordnet. Frag deine Trainerin oder deinen Trainer, ob
deine Adresse stimmt.

Auf den Home-Bildschirm und Mitteilungen erlauben
¢ iPhone: In Safari auf «Teilen» tippen und «Zum Home-Bildschirm» wahlen. Push-Nachrichten kommen auf dem
iPhone nur, wenn die App auf dem Home-Bildschirm liegt.
¢ Android: In Chrome im Menii «Zum Startbildschirm hinzufligen» oder «App installieren» wahlen.

¢ Inder App erscheint oben «Push-Benachrichtigungen aktivieren». Tippe auf «Aktivieren» und erlaube die
Mitteilungen. So bekommst du Erinnerungen fiir Wellness und Training.

Startseite und Einstellungen
e Oben stehen dein Name und dein Team, daneben die Nachrichten (Briefsymbol), hell oder dunkel, die Sprache
und «Logout».

* Die Karte «Heute» zeigt, was heute ansteht, zum Beispiel das Training mit Zeit und Ort und was du einpacken
sollst.

e Darunter liegen sechs Kacheln: Wellness Check, Training Load, Readiness, Trainingsplan, Abwesenheit und Mein
Bereich.

o Unter «Mein Bereich » Einstellungen» stellst du helles Design, Sprache (DE, EN, FR) und den «Zyklushinweis fuirs
Trainerteam» ein. Ist er an, sieht das Trainerteam deine aktuelle Phase und einen Trainingshinweis. Analysen und
medizinische Details bleiben bei Physio und Arzt.
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18:45 - Teamtraining - Sportanlage

Demo

Wellness Check

Readiness

Passwort
Abwesenheit

Training Load

[ngsplan Helles Design

Zyklushinweis firs Trainerteam

Mein Bereich

Sprache

Links die Anmeldung, in der Mitte die Startseite, rechts die Einstellungen in Mein Bereich.

Athletinnen-App: jeden Tag

Zwei Dinge machst du jeden Tag: morgens den Wellness Check und nach jedem Training oder Spiel den Training Load.

Daraus berechnet die App deine Readiness.

Wellness Check am Morgen

1. Tippe auf «Wellness Check». Die Kachel zeigt, bis wann er fallig ist: 30 Minuten vor einem Morgentraining, sonst

bis 10:05 Uhr.

2. Schieb die Regler fiir Schlafqualitat, Schlafstunden, Muskelkater, Stress-Level, Motivation und Energie. Sei ehrlich,

es gibt keine falschen Antworten.

3. Beim Zyklus-Tracking stehen Tag und Phase. Bei Bedarf passt du die Phase von Hand an.

4. Unter «Besonderes heute?» markierst du Priifung, Testing, Arzttermin oder Reise und wie belastend das ist.

5. Tippe auf «Speichern».

Bist du krank, tippe oben auf «Heute krank? Hier melden».

Training Load nach dem Training

1. Tippe auf «Training Load» oder in der Karte «Heute» auf «Load erfassen »».

2. Wahle das geplante Training. Die App libernimmt Zeit und Dauer aus dem Plan. War es ein anderes Training,

wahle «Anderes Training erfassen» und die Trainingsart.

3. Hattest du eine Aufgabe, gib an, ob du sie umgesetzt hast: Ja, Teilweise oder Nicht.

4. Prufe die Dauer in Minuten und wihle die Intensitit (RPE) von 1 bis 10. Die App rechnet daraus den Load.

5. Tippe auf «Training speichern».

HEREC Benutzeranleitung
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Readiness

Die Kachel «Readiness» zeigt deinen Wert von heute von 0 bis 10 und den Vergleich zu gestern. «Was heisst das?»
erklart den Wert. Darunter stehen deine Phase, ein Tipp und die finf Werte aus dem Check. Von Sonntag bis Dienstag
erscheint auf der Startseite zusatzlich dein Wochenriickblick.

Guten Morgen, Alina!

Noch kein Training

Noch nicht eingetragen

Geplantes Training:

18:45 Uhr « Teamtraining + 90 Min « Sportanlage
Demo

Schlafqualitat

Schlafstunden
Training auswahlen
nget rnimmt HEREC Z

Gute Form!

Muskelkater 53 @® 18:45 Uhr - Teamtraining [Team]

Tag 10 - Follikelphase

(O Anderes Training erfassen
“Dein Korper ist bereit fir Aufba

Stress-Level Protein zur richtige

Trainingsart

Teamtraining
Motivation

Trainingszeit

06:45 PM

Dauer (Minuten)

Zyklus-Tracking

Intensitat (RPE)

Links der Wellness Check, in der Mitte der Training Load, rechts deine Readiness.

Athletinnen-App: Plan, Schule und Abwesenheit

Trainingsplan
e «Trainingsplan» zeigt deine Woche oder den Monat. Jeder Tag listet Trainings und Spiele mit Zeit und Ort, heute
ist hervorgehoben.

o Tippe auf einen Tag fiir die Details. Dort fihrt «Training eintragen —» direkt zum Training Load, «Mein Tag: Essen
und Rucksack» zeigt, was du wann essen und einpacken sollst.

¢ Ein Spiel siehst du, sobald du im Aufgebot stehst.

Stundenplan, Ferien und Priifungen
1. Offne «Mein Bereich » Stundenplan».

2. Tippe auf «Stundenplan fotografieren» und lade ein Foto deines Stundenplans hoch. Die Facher werden
automatisch erkannt, du kontrollierst sie vor dem Speichern.

3. Mit «+ Ferien» tragst du Ferien ein. In den Ferien rechnet die App ohne Schule.

4. Mit «+ Prifung» tragst du Priifungen ein. Dein Trainerteam sieht Fach und Datum, damit die Belastung rund um
Prifungen passt. Noten werden nie erfasst.
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Abwesenheit und Krankheit

Heute krank melden: der rote Knopf unter «Abwesenheit». Dein Staff sieht es im Tagescheck. Am nachsten Tag
fragt die App: «Noch krank» oder «Wieder fit».

Kurzinfo an Trainer: eine schnelle Nachricht an dein Trainerteam, zum Beispiel «kkomme 5 Min spater».

Neue Abwesenheit: «Einmalig» mit Von und Bis oder «Regelmassig», zum Beispiel jeden Freitag. Dazu Grund und
auf Wunsch eine Notiz. Bei Krankheit fragt die App, ob du Fieber hast.

Doch anwesend: Bist du an einem Tag trotz regelmassiger Abwesenheit da, bestatigst du das hier.

Wiedereinstieg: Nach Krankheit oder Verletzung zeigt die Startseite deinen Stand, zum Beispiel wie viele Trainings
bis zum Abschluss fehlen, und die Vorgaben der Physio. Die Freigabe fiir Spiele gibt dein Staff.

19.10. bis 25.10.

Heute krank melden

Kurzinfo an Trainer

18:45 Teamtraining - Sportanlage Demo Neue Abwesenheit

5 Teamtraining

10/23/2026

-- Bitte wahlen --

Links der Trainingsplan, in der Mitte der Stundenplan, rechts Abwesenheit melden.

Athletinnen-App: Mein Bereich und Nachrichten

«Mein Bereich» sammelt alles, was dir bei deiner Entwicklung hilft. Du 6ffnest ihn iber die Kachel auf der Startseite.

Ziele

«Meine Ziele» zeigt unter «Diese Woche» deine Aufgaben aus Training und Spiel und wie viele du schon
umgesetzt hast.

Unter «Diese Saison» stehen deine Saisonziele. Ziele aus dem Standortgesprach sind dort vermerkt, und du kannst
zu jedem Ziel schreiben, wie es lauft.

Mit «+ Neues Ziel» setzt du dir selbst ein Ziel und legst fest, bis wann du es erreichen willst.

Im «RUckblick» findest du erreichte und abgelaufene Ziele und deine Zielgesprache.

Mentales Profil

1. Tippe in «Mein Bereich» auf «Mentales Profil». Die Selbsteinschatzung hat 32 Fragen und dauert etwa 5 Minuten.
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2. Bewerte jede Aussage von 1 (trifft gar nicht zu) bis 5 (trifft voll zu). Es gibt keine richtigen oder falschen
Antworten.

3. Die Einschitzung gilt fiir ein Halbjahr. Dein Trainerteam sieht das Ergebnis in seiner Ubersicht.

Spiele, Entwicklung und Tests
* Meine Spiele: Videos, Statistiken und deine Reflexion zu jedem Spiel. Hast du die Reflexion ausgefiillt, siehst du
die Bewertung deines Trainerteams.
* Meine Entwicklung zeigt Trends und Fortschritt, Verlauf deine Wellness-Daten (iber die Zeit und Leistungstests
deine Testergebnisse.

o Team-Wohlbefinden: ein Stimmungs-Check mit 5 Fragen, er dauert eine Minute.

Erholung
o Atemiibungen: sieben Ubungen fiir Entspannung, Fokus oder Energie. Nach dem Wellness Check schligt die App
eine passende Ubung vor.
« Mittagsschlaf: Trag einen Nap mit seiner Dauer ein. Ein kurzer Nap gibt einen kleinen Bonus auf deine Readiness.

¢ WHOOP: Hast du ein WHOOP-Band, verbindest du es hier. Die App holt dann jeden Tag deine Erholungs- und
Schlafdaten.

Erndhrung

e «Ernahrung > Heute» zeigt «Mein Tag»: was du wann essen sollst, abgestimmt auf Schule, Training und Spiel.
«Pack ein» sagt dir, was in den Rucksack gehort.

e «Woche planen» erstellt einen Wochenplan mit Einkaufsliste, auf Wunsch auch als PDF.

Nachrichten

« Das Briefsymbol oben 6ffnet die Nachrichten deines Trainerteams. Neue Nachrichten sind markiert, Anhange ladst
du direkt herunter.

o Antworten kannst du dort nicht. Fir eine kurze Info an dein Trainerteam nimmst du «Abwesenheit » Kurzinfo an
Trainer».
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Meine Entwicklung Meine Ziele

uf dich
n Antworten.

Mein Tag

Fur heute in den Rucksack: Zvieri vor dem

Verlauf Leistungstests Training.

1. Ich glaube daran, dass ich das Zeug habe, eine sehr gute
: ) Fussballerin zu werden.
Meine Spiele

1

2. Ich traue mir zu, auch gegen starkere Gegnerinnen zu
bestehen

Ernédhrung Atemiibungen

3. Ich hole das Beste aus meinem Talent und meinen
Fahigkeiten heraus.

1 2
Abendessen zu Hause

nen, nicht erst na
4. Auch nach einer schwécheren Phase bin ich Uberzeugt,
dass ich mein Niveau wieder erreiche.

1 2

Eiweiss vor dem Schlafen
Quark, Joghurt oder ein Glas

Links Mein Bereich, in der Mitte das Mentale Profil, rechts die Erndhrung mit «Mein Tag».

HILFE

Hilfe und haufige Fragen

Haufige Fragen

Ich habe mein Passwort vergessen. Tippe bei der Anmeldung auf «Passwort vergessen?». Du bekommest einen Link
per E-Mail und setzt damit ein neues Passwort.

Nach der Anmeldung steht «Kein Team gefunden». Deine Adresse ist noch keinem Team zugeordnet oder weicht von
der Einladung ab. Frag dein Trainerteam, mit welcher Adresse du erfasst bist.

Ich bekomme keine Push-Nachrichten. Auf dem iPhone kommen sie nur, wenn die App auf dem Home-Bildschirm
liegt. Offne sie von dort, tippe auf «Aktivieren» und erlaube die Mitteilungen. Priife auch die Mitteilungen in den
Einstellungen deines Handys.

Die App zeigt einen alten Stand oder hangt. Schliess die App ganz und 6ffne sie neu. In der Trainer-App sucht ein Klick
auf die Versionsnummer oben nach einem Update. Hilft das nicht, entferne die Athletinnen-App vom Home-
Bildschirm und leg sie liber athlete.herec.ch neu an. Deine Daten bleiben erhalten.

Wie wechsle ich die Sprache? In der Trainer-App oben rechts (DE, EN, FR), in der Athletinnen-App unter «Mein
Bereich » Einstellungen».

Wer sieht meine Daten? Dein Trainerteam sieht, was es fiir Training und Belastung braucht: Wellness Check, Training
Load, Readiness, Abwesenheiten und Prifungstermine. Deine Zyklusphase sieht es nur, wenn du den Zyklushinweis
eingeschaltet hast. Medizinische Details bleiben bei Physio und Arzt. Noten werden nie erfasst.
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In der Trainer-App fehlt mir ein Bereich. Was du siehst, hangt von deiner Rolle, deinen Rechten und den Modulen
deines Vereins ab. Ohne das Recht «Monitoring» siehst du zum Beispiel keine Kérperdaten der Spielerinnen. Rechte
vergibt die Vereinsleitung unter «Einstellungen » Staff».

An wen du dich wendest

Frage Ansprechperson

Training, Aufgebot, deine Daten dein Trainerteam, zum Beispiel tiber «Kurzinfo an Trainer»
Zugang, Rollen und Rechte im Staff die Vereinsleitung
Abo, Module, technische Probleme die Vereinsleitung, sie wendet sich an info@herec.ch
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