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SACK TO START

"Optimisten ser grant lys overalt,
mens pessimisten bare far aye pd det
rgde stopplyset. Den virkelig kloke er
fargeblind”
Albert Scweitzer

BACK TO START A/S

Bedriften som stér bak konseptet ble etablert
i november 2011 og heter Back to start

A/S. Navnet er inspirert av at de tar tfrening
tilbake fil til det enkle og utilgjorte. “Tilbake il
basisen - back to basis - Back To Start”. Back
to start stiller med hgy kompetanse innen
basistrening, gruppetrening og fra idretten.
De to personene som etablerte bedriften stdr
0gsd bak konseptet Basisball.

SIRI' LINN HAUGEN

* Alder: 32

» Utdanning: Bachleor i Idrett,
Administrasjon og Ledelse (HIT).
Grunnfag i samfunnsfag (HIB),

Mat og Helse (HIA) og i Praktisk
pedagogisk utdanning (HISF). Delfag
i markedsfegring (HIT)og Fitness deltid
(NIH). Div. sertifiseringer og kurs innen
Fitness trening

* Arbeidserfaring: Daglig leder av
treningssenter Snurr & Sprett (Bg)

og Amfi treningssenter (Stryn).
N&vcerende daglig leder av Studio
Basis (Stryn) Kroppsavingslcerer
(Stryn kommune). Treningskonsulent
(masterclass, kurs). Idrettslcerer i

SIB. Gruppetreningsinstruktar : SATS,
SIB, Family Sportssenter, 0.a. 15 dri
treningsbransjen.

* Om Siri Linn: Faglig sterk, initiativrik og
kreativ, har selvtillit og er utholdende
med det jeg brenner for.

SILJE BLINDHEIM

* Alder: 34

» Utdanning: Cand.scient Norges
idrettshagskole (hovedfag i basistrening).
Delfag i org. Psykologi / metodeprgve og ex.
Phil (UIB). PPU (HSH). Treningsveileder/
kostholdsveileder/Personlig frener (NIH).
Basistrener Olympiatoppen

* Arbeidserfaring: Kursholder innenfor
gruppetrening, treningsveileder

og personlig trening for Norges
Idrettshggskole. Kroppsavingslcerer

i videregdende skole. Helse og
treningsterapeut i private bedrifter -
veiledning/kartlegging/kurs innenfor
trening, helse og livsstil. 17&r i
treningsbransjen, bade som instrukter,
fagperson, kompetanseutvikler,
kursholder og som leder
(treningsansvarlig).

» Om Silie: Fagperson, Sterk tro pd
produktet, ryddig, samarbeidsvillig. Og
Profesjonell.

BN Kro
START
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INTERNAL

Hoy faglig kompetanse innen basistrening
Treningskonseptet kan tilpasses alle type kunde-
grupper — sveert brukervennlig for kunden uavhengig
av arena

-Lang erfaring som instrukterer, fagpersoner,
kompetanseutvikler og kursholdere

-Stort engasjement og vilje til a realisere forretning-
splaner

-Stort etablert nettverk innenfor treningsbransjen,
gkonomi og marked

O
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sLansering pa NIH 2012
«Stor etterspgrsel etter basistreningsprogram i +
dagens marked for gruppetrening

+Behov for formell kompetanse og erfaring i bransjen
«Basis trening blir mer vanlig som en del av trening-
sopplegget i alle aldersgrupper, og hos begge kjgnn
«Muligheter for a ta i bruk et stort faglig etablert
nettverk

-Konseptet gir muligheter innen flere arenaer, ogsa
utenfor de kommersielt etablerte treningssentrene.
(skole, idrettslag, behandlingsinstanser, bedrifter og
privatpersoner, turlaget/friluftsliv)

-Helse, sunnhet og vektproblematikk blir stadig
viktigere blant alle samfunnslag

EXTERNAL

SWOT-ANALYSE

+Fa lederressurser

«Tid er en knapp faktor
+Posisjon som inntrenger i et marked der kunder og
sosiale media har stor makt
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-At man ikke far tilgang til nok kapital i en oppstart-
speriode for ngdvendige investeringer i produktut-

vikling

+At vi ikke lykkes med inntrengen i nytt marked

At noen kopierer forretningskonseptet og kommer-
sialiserer det for oss

«Nye treningskonsepter fra internasjonale arenaer

Denne er skrevet av bedriften selv og var gjeldene ved begynnelsen av prosjektet



PERSONAS

Her er Back to Start sine kommentarer il
personasene.

1: Ranger personene ut i fra hvem dere fror/
gnsker vil g& pd gruppetreningstimer med
Basisball

7. Rita. Kommer fil & digge 4x4. Stér fremst

| gruppetreningen pd SATS. Kjgper ikke ball
hjemme — trenger det sosiale aspektet |
treningen. Er en etablert kunde innenfor den
kommersielle bransjen. Svecert viktig for &
skape interesse om basisball.

5. Mia. Hun vil like basisball fordi hun er glad
| idretten. Hun liker ikke det glorifiserte, men
vil ha d rene og enkle. Hun kommer fil &

ta med venninnene fra innebandyen pd&
gruppetreningen.

1. Terje. Fordi han kiter og vet han trenger
god kjernemuskulatur. Kan trene dette nér

d ikke er sesong for kiting. Han har indre
motivasjon for trening, men trener ikke | faste
rutiner. Klarer vi & lokke han inn — kommer
han til & trene basisball regelmessig — bade
pd treningssenter og hjemme. Han liker
konseptet fordi han forstér verdien av det, og
fordi han finner konseptet passende til menn

13. Sunniva. Kommer fil & ta med sine
venninner i regi av idretten, slik at de far
styrket kroppen til Inga Lami. Stor motivasjon
for trening

11. Trude. Synes dette virker som et interessant

treningskonsept. @nsker & delta i grupper,
og tar kontkakt med idretten og sjekker
muligheter for at de kan starte opp.

12. Ase. Kommer til & delta p& treningssenter
og kjgpe seg ball hiemme. Hun fglger
trendene — er med pd d som er populcert

9. Kari. Kommer ikke til & nytte basisball.

3. Solveig. Ikke aktuell.

2: Ranger personene ut i fra hvem dere tror/
ansker vil komme til & kjgpe en Basisball og
benytte seg av tjienester giennom internett
og evt. App

8. Per-Olav. Kommer fil & kjgpe ball og melde
seg pd turer med turlaget. Etterhvert kommer
han til & arranger turer lokalt, hvor de nytter
basisball | nature.

2. Ruben. Han kommer fil & kjgpe basisball
pga appen. Han trener hiemme alene. Han
vil definitivt like sensormdling [

4. Truls. Han kommer til & kjgpe basisball pga
appen. Han trener sammen med kompiser |
en gymsal.

6. Nils. Trenger en personlig trener app. Trener
hjemme, men sgker grupper etterhvert.



Gjerne iregi av idretften

14. Odd. Kjgper ball og nytter ferdig film fra
internet

10. Kjell kommer fil & kjgpe basisball og trene
p& egen hand. Han vet hva allerede hvordan
den nyfttes.

Rangering av sitat

Vi har delt inn malgruppen i tre kategorier.
Disse vil g& parallellt. Det vi gnsker er &

mikse disse gruppene slik at vi far inn et
"jordncert” freningskonsept bygget pd
idrettens verdigrunnlag. Malgruppen vér er
todelt, da den allerede etablerte gruppen
inne pd freningssenter er ekstremt viktig for
0ss — grunnet populasjon og spredning og
mediaomtale. Mens idretten og mannen

i gaten blir "nye” kunder som skal spleises
sammen med det etablerte miliget. Mdlet er
at sammen skape en parallell interesse for det
vi tar avstand for i dag — "GLORIFISERINGEN"
av treningen.

Vi har skrevet litt filleggskomentarer:
Kommersielle - gruppetrening (17, 18, 1, 6)
17.«Jeg liker vanligvis ikke

gruppetreningstimer, men Basisball er noe for
meg»

18: «Vanligvis holder jeg meg mest i
styrkerommet, men nd har jeg begynt med
Basisbally

1: Jeg opplever stor fremgang hver gang
jeg bruker Basisbally (ikke hver gang, men
opplevelsen av fremgang oppleves innenfor
styrke og utholdenhet)

6: «Jeg gdr pd timer med pd& Basisball fordi
disse timene er enklest & falgem

Idretten — (3, 21, 24,2, 11, 8)

3: «Jeg trener med Basisball for & forebygge
skader i forbindelse med handballtreningn
(basistrening var utgangspunktet for mye
skader | toppidretten — de var for dérlige
trente pd& basisferdigheter. Jo bedre
basisgrunnlag du har dessto mer téler du
av diverse pdkjenninger - DERFOR kommer
denne somnr 1.

21: «Jeg tar gjerne et par gvelser med
Basisball etter klatregktan

24: «Vi bruker Basisball i avsluttende gvelser
pd karatetreningeny

2: «Jeg bruker Basisball til supplerende trening
for & bli bedre pd skin

11: «Basisball er en viktig brikke i
treningsopplegget mitt far Birkeny

8: «Jeg tfrener med Basisball fordi det vekker
vinnerinstinktet i megy

Mannenigaten-(9,4,7,19,12, 14,16, 10)

Dette savner vi av sitater pd mannen | gaten:
- Trener Basisball for & f& energi

til en krevende arbeidsuke.

- Trener Basisball for & unngd



belastningsskader i yrke/hverdagsliv

- Trener Basisball for & se bra ut -
fales seg frisk og rask

- “The strong is the new skinny”

9: «Jeg trener med Basisball fordi jeg kan
gjere det hvor som helsty

4. Jeg bruker Basisball fordi jeg ikke har tid

til noe annety (tolker dette som at personen
finnen Basisball veldig effektivi)

7: «Jeg trener med Basisball for & nd malet
med 5 kilo midre fgr sommerny

19: «Jeg trener med Basisball 1 time hver
morgen i stuam

12: «Jeg tar gjerne med Basisball pd& hytta for
& trene i ferieny

14: «Jeg kjgpte meg en Basisball fordi mange
av vennene mine anbefalte meg det»
(digger & trene med basisball)

16. «N& har vi kjigpt inn 10 Basisballer, s& hele
gjengen kan teste dette neste gang. Vi mates
hver tirsdagy (mdlgruppe for instruktarkurs)

10: «Jeg trener med Basisball for & veere
sosial

22. Jeg trener med Basisball for & f& bedre
kondisjony

5: Jeg trener med Basisball fordi jeg vil vinne
veddemaldet om hvem som kan ta 50
pushups farsty (denne er for spesifikk)

15: «Jeg kjgpte tre Basisballer sé& hele familien
kan veere med pd & ha det gay» (lite aktuell)
23: «Basisball vekker barnet i megpy (lite
aktuell)

Dersom vi har App er disse aktuelle under
mannen | gata:

APP:  20: «Jeg bruker Basisball fordi jeg
slipper & veere avhengig av noen andre for &
freney

APP:  13:«Jeg liker & skryte til vennene mine
om resultatene fra den forrige treningsakten
min med Basisbally



SITAT

q

“Er Basisball noe for mege”

Hvilke sitater kunne passet best fil Basisball:

1: «Jeg opplever stor fremgang hver gang jeg
bruker Basisbally

2: «Jeg bruker Basisball til supplerende trening for
4 bli bedre pd skiy

3: «Jeg trener med Basisballl for & forebygge
skader i forbindelse med h&ndballtreningy

4: «Jeg bruker Basisball fordi jeg ikke har tid fil noe
annet

5: «Jeg trener med Basisball fordi jeg vil vinne
veddemadldet om hvem som kan ta 50 pushups
farsty

6: «Jeg gdr pd timer med pd& Basisball fordi disse
timene er enklest & falgen

7: «Jeg trener med Basisball for & nd mdlet med 5
kilo midre far sommerny

8: «Jeg trener med Basisball fordi det vekker
vinnerinstinktet i megn

9: «Jeg trener med Basisball fordi jeg kan gjere det
hvor som helsty

10: «Jeg trener med Basisball for & voere sosialy

11: «Basisball er en viktig brikke i freningsopplegget
mitt far Birkeny

12: «Jeg tar gjerne med Basisball pd hytta for &
trene i ferieny

13: «leg liker & skryte til vennene mine om
resultatene fra den forrige freningsgkten min med
Basisbally

14: «Jeg kjgpte meg en Basisball fordi mange av
vennene mine anbefalte meg dety

15: «Jeg kjigpte tre Basisballer sé& hele familien kan
vcere med pd & ha det gay»

16: «N& har vi kjgpt inn 10 Basisballer, s& hele
gjengen kan teste detfte neste gang. Vi mates
hver firsdagn

17:«Jeg liker vanligvis ikke gruppetreningstimer,
men Basisball er noe for megn

18: «Vanligvis holder jeg meg mest i styrkerommet,
men nd har jeg begynt med Basisbally

19:«Jeg trener med Basisball 1 time hver morgen i
stuam

20: «Jeg bruker Basisball fordi jeg slipper & voere
avhengig av noen andre for & trenen

21:«Jeg tar gjerne et par gvelser med Basisball
etter klatregktan

22: «Jeg trener med Basisball for & f& bedre
kondisjony

23: «Basisball vekker barnet i megy

24: «Vi bruker Basisball i avsluttende gvelser pd
karatetreningeny



1:

: «Jeg md fad kommet meg en liten tur ut
i dag, selv om jeg har mye & gjaere»

28 &r - singel
Selvstendig nceringsdrivende

 GENERELT

Terje ble ferdigutdannet da han var 27 &r gammel

og valgte & starte opp sin egen bedrift. Dette er

p tidkrevende, men gjer ogsd at han til en viss grad

ll kan styre tiden sin selv og kan dyrke sin lidenskap;

5 kiting. Nér forholdene er til rette er han stort sett &
8 finne ute pd fjorden og han deler ofte bilder av de

§ fine dagene med vennene sine pd Facebook.

| TRENING
Terje er generelt glad i & bevege seg, s& treningen
kommer litt av seg selv fordi han ofte stunner etter
& komme seg en tur ut. S& fort han har tid tar han
seg gjerne en joggetur eller en liten runde pd
sykkelen, ofte sammen med andre.

2:
' RUBEN

d «Jeg prover & f& til & en times joggetur
minst en gang i ukan

31 ar - gift
Konsulent i [T-bransjen

GENERELT

Ruben har en tidkrevende jobb og to smd barn
som tar opp mye av fritiden, men han trives med
det. Han er en «handymany som liker & fikse

ting selv og er generelt interessert hvordan ting
fungerer. Han er ikke den som bruker mest penger
p& nytt utstyr, men setter likevel stor pris pd& nye og
gode produkter.

TRENING

Ruben bruker ikke all verdens tid p& trening og
efter & ha veert «stattmediemy hos Sats i et &r har
han meldt seg ut. Men han sniker gjerne inn en
joggetur nér han finner en ledig time. Han bruker
gjerne en GPS-basert app fil & & tracke turene
sine, bade pd joggeturene og sendagsturene
med familien. Oversikten han fér over turene sine
gjennom appen gir han motivasjon til & jogge
mer.




3:
SOLVEIG

«Hvis jeg skal trene md jeg gé pd
gruppetreningstimer, hvis ikke fér jeg
ingen motivasjony

27 &r - samboer
Student

| GENERELT

Solveig er en utadvendt og sosial person. NAr
hun ikke er pd skolen treffer hun stort sett venner
" eller er sammen med kjceresten sin. Hun reiser s&
ofte hun har mulighet, ofte for & besgke venneri
utlandet.

TRENING

Solgveig pleier & g& pd gruppetreningstimer

ca 2 ganger i uka. P& disse timene blir
konkurranseinstinktet vekket og dette gjer at hun
blir mofivert il & ta i litt ekstra og er grunnen til at
hun velger gruppetreningstimer.

4.
TRULS

«NGr blir neste fotballkamp da2y

25 &r - samboer
Logistikkansvarlig pé& lager

GENERELT

Annenhver uke jobber Truls natteskift, noe som gjer
dagnrytmen hans tidvis unormal. Dette resulterer

i at Truls bruker mye tid p& dataspill. Han er ellers
glad i & felge med pd& engelsk fotball og ser ofte
kamper sammen med kamerater.

TRENING

Truls er ikke opptatt av & trene, men spiller
regelmessig fotball sammen med kamerater. Det
hende ogs& at han tar seg en joggetur sammen
med kjceresten sin.



oF
MIA

«Det er gay & veere student, det er s&
mange aktiviteter man kan bli med
| paly

25 &r - singel
Student

GENERELT

Mia er an aktiv student. Hun er med spiller

4 innebandy for et studentlag og sitter i styret for
studentenes turforening. Ellers er Mia glad i & hekle
og selger egenproduserte luer pd nett. Hun lager
ogsd ofte middag sammen med venninnene sine.

TRENING

Innebandylaget trener 2-3 ganger i uka og det
| blir ofte turer i helgene, s& utover detter synes Mia
| det blir ungdvendig og for travelt til & trene mer.

" Men det hender hun tar seg en gkt i styrkerommet
sammen med ei venninne.

oF
NILS

«De andre jeg kienner som som trener
er sikkert mye sterkere enn meg, sd jeg
frener heller aleney

34 Ar - samboer
Butikkmedarbeider

GENERELT

Nils sin store lidenskap er film og han bruker

mye tid p& & se film. Han er ellers glad i mgte
vennegjengen for & ta noen gl p& den lokale
puben. Han har ogsd med pd et fast quiziag som
kiemper om sammenlagt-seier hvert kvartal.

TRENING

Nils har nettopp medt seg inn i SATS for ferste
gang og er veldig spent p& om det er noe for
han. Han har store ambisjoner om & ned noen
kilo fgr sommeren. Han skulle gjerne hatt en
treningspartner, men er redd for & dumme seg
ut foran andre og dette resulterer i at han trener
alene.




7
RITA

«Trening er utrolig viktig for megh

28 Ar - samboer
Frisar

GENERELT

Rita jobber som frisar pd& et kigpesenter. Hun trives
i jobben og liker & freffe nye mennesker. Hun er
opptatt av & se bra ut og & ta vare pd kroppen.
Hun bruker en del tid pd diverse blogger p&
nettet, spesielt rettet mot frening og kosthold.

TRENING

Rita elsker & trene. Hun frener alltid sammen
med venninner og sammen utfordrer de stadig
hverandre. Hun er veldig fokusert nér hun trener
og blirirritert hvis det er noe i veien med utstyret.

3:
PER OLAV

. «Jeg har fatt meg nye fiellstavier,

gleder meg til & preve de i alpene i
sommen)

52 &r - gift
Sales manager for Norsk Laks AS

GENERELT

Per Olav arbeider med & selge norsk laks, noe som
innebcerer mye reising og at han filbringer mye

B fid i utlandet. N&r han er hiemme er han sveert

behjelpelig i hiemmet og er glad i fikse smating
selv. Han hjelper ogsd gjerne naboer eller venner
med f.eks. flytting.

TRENING

. Per Olav er ikke den som er mest opptatt av &
veere sprekest, men holder seg i form vha diverse
fysisk arbeid som md gjeres. Han er ogsd glad i
veert pd turifiellet, men pga jobben begrenser
fiellturene seg ftil et par ganger i éret. Han finner
mye motivasjon til & komme seg ut vha nytt
sportsutstyr.



9:
KARI

«Jeg har ikke trent siden jeg gikk p&
ungdomesskolen, jeg prioriterer det ikke,
selv om jeg kanskje burdey

23 4r - singel
Student

GENERELT

Kari har et tidkrevende studie og er i tilegg leder
for en studentgruppe som gir ut et tidsmagasin for
andre studenter. Lederjobben tar mye tid og det
er mange sosiale sammenkomster i forbindelse
med denne jobben.

TRENING

Kari gdr eller sykler for & komme seg fra sted Hil
sted, men utover sette tfrener hun ikke. Trening
interesserer henne ikke og pd grunn av hennes
aktive fritid velger hun & ikke prioritere trening, selv
om hun fgler at hun kanskje burde.

10:
KJELL

«l ér skal birken-tida mi ned pd& 3 timen

| 36 ar - gift
Kontorsjef

@ GENERELT

Kjell er en energisk person. Han liker & slé av en
prat med de fleste og samtaleemnet er ofte sport,
scerlig sykkel og ski. Han frives i jobben sin og er
godt likt av kollegaene sine.

TRENING

Kjell sykler 1,5 mil til og fra jobb hver dag og frener
ogsd allsidig pé fritiden. Han jogger mye og har
sitt eget «minitreningsstudion i kjelleren hjemme

og trener med lgse vekter. | sesongen trener han
ogsd mdilrettet mot diverse sykkelritt, deriblant
Birkebeinerrittet.



11:
TRUDE

«Jeg skulle gjerne trent mer, men det er
vanskelig @ komme inn i noen skikkelig
rufiney

33 &r - gift
Forsker

GENERELT

Trude har en tidkrevende jobb og brenner for det
hun driver med. Ettermiddagene gdr med pd

4 tilbringe s& mye fid som mulig sammen med
barna og nér kveldene kommer er det ofte mer
arbeid som md& gjeres. P& kveldene Trude har fri
trenger hun som regel & slappe av og liker gjere
det med et strikkeprosjekt mellom fingrene.

TRENING

Trude har vanskeligheter med & finne tid til &
frene, selv om hun har gnsker og ambisjoner om
4 holde seg i form og & g& ned noen kilo. Det er
ingen freningssentre i ncerheten av der hun bor
og hun synes det er vanskelig & motivere seg selv
fil hlemmetrening.

12:
ASE

«Denne gvelsen gir meg fin rumpey

20 &r - singel
Student

§ GENERELT

Ase studerer gkonomi og er glad i veere sammen
venninnene sine fra studiet, de snakker offe om
klcer og sminke. Hun og ogs& opptatt av musikk
og liker & gé& pd konserter. Hun bor alene og liker &
| slappe av med & se p& TV om kveldne.

TRENING

Ase trener regelmessig p& studentenes

| freningssenter. Hun lgper p& malle og bruker
apparater i styrkerommet. Motivasjonen er & se
bra ut og & holde seg i ok form. Hun bruker et
freningsprogram som en venninne anbefalte og
liker & trene alene.



13:
SUNNIVA

«Etter Inga Ldmi skal vi prave oss pd
orientering»

38 &r - gift
Butikkeier

GENERELT

Sunniva driver sin egen te-butikk i hovedstaden
og gjer det ganske greit. Hun har mange faste
kunder som kommer innom og hun freffer

ofte nye mennesker giennom jobben sin.

Hun er ogsd opptatt av vin og har mate med
venninnegjengens vinklubb en gang i méneden.

y TRENING

! Sunniva har veert med & starte opp et
kvinnefreningslag og sammen prgver de ut nye

W aktiviteter. For tiden trener de sammen for & delta

| P& Inga Lami.

14
ODD

«lLegen sier jeg burde trene styrke for
minske ryggplagene, men jeg kan ikke
fordra treningssenterey

49 Ar - skilt
Lcerer

| GENERELT

Odd sin store lidenskap er & veere pd vannet. Som
lcerer har han mye ferie og mye tid i b&ten sin

i og liker ogsd & reise til varmere strgk. Han danser
0gsd swing en gang i uka.

TRENING

Han har alltid veert “naturlig sprek” uten & matte
frene spesielt mye, men han sykler fil jobb hver
dag. | det siste har han plages med ryggen og f&tt
beskjed av legen at han burde begynne & trene
mer, noe han gruer seg fil fordi han innbiller seg at
han ikke kommer til & trives pé treningssenter.






BUSINESS MODEL CANVAS

Hovedpartnere

Olympiatoppen:
kvalitetssikringsorgan

(“i samarbeid med
Olympiatoppen”, “Vilcerer fra
toppen”)

Norges idrettshgyskole:
implementering av Basisball i kurs
Qikraft: internasjonal
utstrleverandear

Farmhouse/Antfi:
merkevarebygging og grafisk
design

nLink: utvikling av nettside og
APP

Produsent i Kina: Produksjon av
baller

Hovedaktiviteter

e Utdanning av instruktgrer

* Oppfelging av instrukterer
(oppdatering pd nettside)

e Utvikling og oppdatering av
nettside og APP for private
brukere

Hovedressurser

Hvilke hovedressurser krever vart
verdilgfte?

-Vére distribusjonskanaler?
-Kundeforhold?e
-Kontantstremmere

Ressurstyper:
-Fysiske
-Intelektuelle
-Menneskelige
-Finansielle

Verdilgft

Helhetlig konsept
basistrening som:

er effektiv og
trening.

sterk merkeval
identifisere sec
mgter ulike tre
bygger pd ste
treningskompe

Kostnadstrukstur

Hva er de viktigste faste kostnadene i

forretningsmodellen?

Hva er de mest kostbare ngkkelressursene?
Hvilke ngkkelaktiviteter er mest kostbare?

www .businessmodelgeneration.com
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Kundeforhold

Faste kunder pd&
treningssenter: Personlig hjelp
gjennom instrukter

Mannen i gata: Automatiserte
tienester giennom APP og
nettside

Idrettslag, skole/undervisning,
turlag..2

Kanaler

Treningssenter
Sosiale medier
Media

APP

Nettside

Kundesegmenter

Faste kunder p&
freningssenter
Mannen i gata
|drettslag
Skole/undervisning
Turlag

Kontantstrammer

For hvilket tiloud er vére kunder faktisk villig til & betale?

Hva slags tilbud betaler de for n&e
Hvordan betaler de nde

Hvordan ville de ha foretrukket & betale?
Hvor mye bidrar hver kontantstrem til den totale omsetningen?




SKISSER

P& de neste sidene vises noen skisser fra tidlig i
prosessen.



TRAINING APP

1: Scan koden pd ballen

Qr-koder kan ogsd trykkes direkte pd ballen
og ballene kan ligge i styrkerommet pd&
treningssenter. Dersom man scanner koden far
man tilgang ftil gratis frenings-app.

2: Fa& tilgang til gratis app

Appen viser enkle gvelser med Basisball og gir fips
og henviser personen fil nettsiden.



“TRENE SAMMEN"-APPEN

06:39 PM ! ol A4BC 3G 05:44PM

BASISBALL Venners treninger

Gymsalen Laget av.
mandag, k. 15-16 Alex

Mdnen
Hurtigstart Plukk & Mix tirsdag, kI 17:30

Parken
mandag, kl. 15-16

Finn trening Opprett trening Gymsalen Laget av:
mandag, ki 15-16 Alex

Gymsalen
mandag, kl. 15-16

Her vises et utkast fil app hvor man kan arrangere
freninger sammen med vennene sine. Poenget
er & gjere det lett for folk & treffes f.eks. ute for &
trene sammen. Appen kan ogsd g& pdminnelse
om tfreningsavtaler.

Disse funksjonene kunne ogsd eventuelt tenkes

& fungere pd nettsiden og kobles mot Facebook
slik at man kan se hvilke venner som benytter seg
av fjenesten. Det kunne ogsd veert aktuelt & ha
muligheten til & lage en “offentlig” trening der alle
brukere har mulighet til & mate opp.

P& neste side vises funksjonene “finn trening” og
“opprett trening”.



02:56 PM

X

BASISBALL

Logg inn

Logg inn med 4?

Trening

06:39 PM

BASISBALL

wil ABc 3G 05:44 PM

Venners treninger

Hurtigstart Plukk & Mix

X

Finn trening Opprett trening

Gymsalen Laget av:
mandag, Kl 15-16 Alex

Mdnen Lagetav
tirsdag, kl 17:30 Jonas

Parken Laget av.
mandag, ki 15-16 Trude

Gymsalen Laget av:
mandag, K. 15-16 Alex

Gymsalen Laget av:
mandag, K 15-16 Alex

Opprett trening

Mdnen mandeg, kl 15-16

Beskrivelse: Sykle opp il skogholtet og ta ti
venstre i svingen. Denne gangen velger vi et
styrkeprogram med fokus pd lar. Husk ball!

Deltakeriste | | +Bimed |

Velg dato:

4 FEB 2008 »
SHTWTFS
2
LA R X%
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06:33 PM

Opprett trening

Mandag, 3.freb

Sted:

Beskrivelse:

[ Pubiser ] | £ pel ]




BAS IS BAL L om // webshop // media // finn instrukter

// kalender // pdmelding

PRIVATBRUKH

Nybegynnerkurs

Basisball arrangerer nybegynnerkrs for alle om er interessert i & teste ut dette treningskonseptet
og benytte seg av det pa egenhand.

P& nybegynnerkurset far du innfering i grunngvelser og veiledning slik at du trykt kan gjere disse
pd& egenhand uten belaste kroppen feil. Nybegynnerkurset sirekker seg 3 timer og gjort p& en
kveld.

Dersom du kjgper ball pa kurset vil kurset vaere gratis. Du kan selviglgelig g& p& kurs uten & kigpe
ball, men da vil kurset koste 300 kr.

Bilder fra tidligere kurs:

Back to Start kan arrangere nybegynnerkurs og events som
skaper blest rundt konseptet. P& dette kurset kan man lcere
& bruke ballen p& egenhdand.

BAS IS BAL L om // webshop // media // finn instrukter

Velkommen!

Basisball er et nytt treningskonsept som gir deg morsom, utfor-
drende og effektiv trening. Videoen til ventre vil gi deg en god
innfering i hva Basisball dreier seg om. Haper du finner konsep-
tet vart interessant. Dersom du gnsker informasjon om hvordan
du kan bli sertifisert instrukter, besgk vare intruktgrsider.

Basisball i ncerheten av deg:

Uansett hvilke funksjoner som skal voere med burde

det veere en kul video pd forsiden som forteller hva
Basisballkonseptet gar ut pd. Denne burde vise video bdde
fra trening ute i naturen og pd senter.



BAS IS BALL om // webshop // media // finn instrukter

// ferdige program

Qvelse 1 Dvelse 2 @velse 3 QDvelsed

3"‘; : ..‘m'; ‘3"!“
~p “,’ i‘;_\?/ S5 [ ’ Y et L ‘; i

O Leggti QO Leggti

@velse 5 @velse 6 @velse 8

300'”

>

Treningsprogram:

Nh/hatcenl 1

PRIVATBRUKER // INSTRUKT@R

MARI ELISE HATLO

| RYSNIN

<« KURSBESKRIVELSER

<« NYBEGYNNERKURS

REET

BAS IS BALL om // webshop // media // finn instrukter

Basisball hiemmetrening

Basisball hjemmetreningssett blir levert med 1 stk Basisball 4kg og 1 stk DVD som inneholder
tre treningsprogram.

Treningsprogrammene instrueres av personene bak koneptet; Siri Linn Haugen og Silie Blindheim.

De fre programmene varer i 30 min og har ulike nivder for & sikre deg framgang og gode reusltater.

G4 til nettbutikk.




OVELSENE

Her vises bildene som ble brukt i appen som ble
testet. Bildene av gvelsene “burpees”, “sideutfall”
og "hoftelaft” er hentet fra internett og skiller
derfor ut fra bildene som jeg sekv har tatt av
Back to Start. Dette hadde noe innvirkning pd&
brukertestene.

Her er ogsd forklaringer til gvelsene som ble gitt av
Back to Start

KNEB@Y

e Topp posisjon i ca hoftebreddes avstand
- kncer og fcer rett fram / skyv setet godt
tilbake  pd veined.

e Bunn posisjon: kom godt ned - rundt 20 graderi
kneleddet / lgft brystet — hode i forlengelse av
ryggen hele tiden

* Naturlig svaiiryggen - sterk mage

e Prgv & holde armene strake over hodet hele
tiden, event hvile basisballen p& brystet

- —— UTFALL

il -+ Topp-posisjon skal begge kncer ha en liten
. S — knekk, med fgttene plassert ca i hoftebredde.
— e | bunn-posisjon skal begge kncer ha rundt
90 graders vinkel i kneet. Bakre fot skal ikke
bergre bakken.
e Ball hviler pd bryst — event strekk over hodet
eller fram




BURPEES

Bay i kncerne til I&rene nesten danner en 90
graders vinkel med underlaget. - hold
Plasser basisball pd gulvet foran deg - hopp
tilbake med begge beina slik at du bilir
stdende i samme utgangsposisjon som ved
armhevinger (hold i basisball).

Hopp tilbake med fgttene slik at du inntar
utgansposisjonen — knebgy posisjon

Bay kncerne og reis deg opp slik at du blir
stdende retft opp og ned mens armene holder
basisball p& brystet..

Hopp opp (spenst hopp)

SIDEUTFALL

St&d med samlede ben. Hold basisball pé bryst
eller liggende pd gulv.

Far det akfive benet ut — ta et langt steg og
legg tyngden av kroppen over til denne siden.
Sett deg gjerne sé langt ned p& det aktive
benet at baksiden av léret er vannrett.

Nar foten treffer gulvet bremses bevegelsen.
Ved sluttstilling er det aktive ben bayd, og
standbenet er tincermet strakt. Returner hurtig
fil startstillingen.

La den ene foten bli pd samme sted,. Pass

pd & la fettene peker rett frem under hele
gvelsen.

HOFTELDFT

Bena ligger p& basisballen Laft hoftene sa
hayt du klarer med en rask bevegelse, fer du
senker baken langsomt og kontrollert ned fil
gulvetigjen.



«Party yourself into shapen

Merkevareregistrert treningskonsepft.
«Dance-fitnessy, dansebevegelser til latino-rytmer.

Fokuserer pd vektreduksjon og treningsglede, man
skal «glemme at man trenem.

Konseptet har en offisiell hiemmeside, nettbutikk: TINESS
selger DVD (DVD experience) og tilhgrende
treningsartikler (f.eks. Smé& hdndvekter med
shakers) Zumba video game for Wii finnes.

Timer blir tilbudt p& de fleste treningssenterene i
Norge




wJeg prever a fa til & en times joggetur
minst en gang i ukan

Merkeregistrert. Norsk treningskonsept.

Man bruker en bgyd vekistang fil ulike @velser og
frener kondisjon, styrke, balanse og bevelighet.

Effektiv. Morsom. Intensiv. Gir raske resultater.
«Funksjonell treningy
Webshop med DVD, klcer, stang ect

Treningssentere, idretftslag, bedrifter og andre
organisasjoner bruker freningsformen.

L IEC A
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KETTLEBELL

«Get you into the best shape of your
life, regardless of your age»

Opprinnelig russisk?

Jernkule med h&ndtak som brukes til forskjellige
styrkegvelser. Brukes ofte i sammenheng med
andre freningskonsepter, feks crossfit.

Kettlebell fithess

[
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“For a fitter planet”

New Zealand.

Finnes i 80 land og har ca 90000 sertifiserte
instruktgrer. Gir ut 10 nye programmer hver
tredje md&ned. Tilbyr opplcering innen flere

ulike fitnesskonsepter innen stryke, beveglighef,

kondisjon ect.

Spiller p& at man blir en del av noe stgrre, «the
group effecty. Fot a fitter planet
Webshop med klcer, dvd ect

[ LesMILLS )




CATSLIDE

“Catslide er en morsom, effektiv og
komplett treningsform som gir raske
resultater”

Norskutviklet freningskonsept. Man benytter 4
maftter som slides mot gulvet fil ulike styrkegvelser.
Dette gir effektiv, intensiv og funksjonell
stryketrening, som scerlig gdr pd kjernemuslaturen.

Treningssenter, hiemmetrening, helsesektpr, bedrift,
skole idrettslag




R.O.P.E.S

“Dette er en treningsform som pd& en suveren mdte
kombinerer styrke og koordinasjon, utholdenhet og
smidighet alt etter hva man vektlegger.”

R.O.P.E.S er et slyngekonsept utarbeidet av
manuelltferapeut og fysioterapeut Olav Rafoss.

Brukes for & trene koordinasjon og styrke, men kan
0gsd brukes for kondisjonstrening. Man bruker sin
egen kroppsvekt som motstand i gvelsene.

Idrett, fitness, rehabilitering, barn og ungdom




VIPR

“The evolution of free weights.”

Amerikansk konsept

ViPR er en hul gummitube som kan integreres

i ulike gvelser og brukes som en slags stor

frivekt. Skal voere morsomt, lett & integrere lek i
gvelsene. Mye pargvelser. Kan brukes utendars og
innenders.

Gruppeftrening, induviduell PT-tfrening,
supplerende for idrett




CROSSFIT

“It’s my religion”

Registrert merkevare.

Prinsippielt stryke- og kondisjonstreningsprogram,
brukt av politihgyskoler, militcere ect. Konseptet
gdr ut p& kombinere ulike funksjonelle basisavelser
(marklgft, knebay ect) med basis turngvelser
(pullups, pushups ect...) og andre gvelser. Man
skal veriere s& mye som mulig.

Man kan bli sertifisert crossfit trener gjennom
offisiell crossfit side. Finnes mange undergrupper
av crossfit og grupper i ulike byer som trener
sammen.

Mange trener i sakalt crossfit «BOX» hvor alt det
ulike utstyret finnes. Harde og korte gkter. Konstant
varierende

Livsstil2




BOSUBALL

“Unleash your best”

Registrert merkevare.
Et konsept hvor man benytter en “halv pilates-
ball” til & trene balanse og fremme fleksibilitet.

Ballen kan brukes sammen med ulike fithess-
programmer.

Den offisielle websiden tilbyr produkter og
instruksjonsvideoer.



CONVICT
CONDITIONING

“How Do YOU Stack up Against the 6
Ultimate Measures of a TRUE Man?2”

Treningsformen bygger p& en bok skrevet av en
tidligere innsatt.

6 ulike gvelser som gjeres med enkle hjelpmidler,
uten vekter. 10 forskjellige “levels” som man uvikler
seg gjennom, en “ekte mann” klarer minst: 5 one-
arm pushups, 5 one-leg squats, 1 one-arm pullup,
5 hanging straight leg raises, 1 stand-to-stand
bridges, 1 one-arm handstand pushup

Fi6. 1:

With your feet
together, place

your palms flat
against the
wall,

Fic, 2:

Bend the shoulders
and elbows until the
forehead gently
touches the wall,




TRENT VS KVINNER VS
UTRENT MENN

De fleste som driver med denne akfiviteten/ De fleste som benytter seg av defte
treningskonseptet er i starre eller mindre grad godt treningskonseptet er menn/er kvinner
frent




TUNGT VS KVINNER VS
LETT MENN

Sier noe om hvor tung hver gkt med De fleste som benytter seg av defte
treningskonseptet er. treningskonseptet er menn/er kvinner




TUNGT VS
LETT

Sier noe om hvor tung hver gkt med
treningskonseptet er.

“APPARAT” VS
FUNKSJONELL

Funksjonell: Mye kjernemuskatur i bruk, gvelsene
kan lett overfares fil aktiviteter i dagliglivet. Flere
muskler i bruk samtidig

«Apparaty: Konseptet innebcerer i stor grad
gvelser som isolerer en og en muskel




MYE KONDISJON VS LITE STYRKE VS
LITE KONDISJON MYE STYRKE




SERIOST VS
MORSOMT

Morsomt: Man driver med denne akfiviteten forst
og fremst fordi det er gay

Serigst: Man er mer fokusert pd treningen i seg selv
og effekten av denne

SOSIALT VS
INDUVIDUELT

Sosialt: Man velger akfiviteten for & treffe andre,
mye pargvelser ect

Induviduelt: Ingen eller lite pargvelser, man er i «sin
egen boks»y ndr man driver aktiviteten




allenges

STRAVA

GPS-basert app (eller annet gps-trackingutstyr)
og nettside for syklister og joggere. Brukere har sin
egen profil hvor all freningdata lagres.

Kartoversikt med ruter, og hvem som har syklet/
lzpt disse rutene raskest.

erall
Brukere kan delta i forskjellige “challenges”, f.eks.
hvem lgper lengst i januar?

“Bragder” vises pd& brukern profil, f.eks dersom

man er pd topp 10 pd& en sykkelrute ¢ Name

Man mé& betale for & oppdatere sin profil fil
premium, for & f& tilgang til alle tienester, f.eks.
sortering av andre syklister etter vektklasser

BE
|-
v

JANUARY

2012

I'm Following

Strava Run Base M

Challenge Ended: 01/31/2012
Run as many miles as you can in Ja
Kick off the New Year with some seriou

many miles as you can. Put on those b
for the most dedicated competitors, so

1201 63,69

Participants Total Miles Run

Discussions

inal Leaderboard

OVERALL LEADER
Gerry Hoyte

Harsewinkel, Nordrhein-Westfalen, Germany

Chris Mocko
San Francisco, CA

Grant Russell
Richmond, England, United Kingdom

[Em—— =l

STRAVA  0ASHBOARD  PROFILE  TRAINING  EXPLORE  COMPETE

Geir's Profile Following Followers Both Following
Activity Summary Last 4 Weeks
TOTAL ACTIVITIES ACTIVITY TYPE CALENDAR

3 Cycing I

0 Running . _ Ohr 44m

. - Ohr 26m
*
MTWTFS S

Recent Achievements

KOM on Bakke til Steinan (kort versjon) (2:14) 2 months ago
KOM on Bakke til Steinan (kort versjon) (2:36) 2 months ago
6th overall on Bratsberg (9:21) 2 months ago

8th overall on Kroppanmarka-Sjetnemarka (6:40) & days ago

Activities for Feb 6 - 12, 2012 Feb 07, 2011 - Feb 06, 2012

1.9 kilometers | 0 hours 55 minutes | 0 meters

80
0 | | | I I I I I III lIII.II IIII..--I-
Apr ap Oct

Mar 1 May Jun Jul Aug S Nov Dec Jan 12 Feb

Premium Member
Geir Skaugen

Trondheim, Ser-Trendelag, Norway

Following

FOLLOWING

2

FOLLOWERS

2

Side by Side Comparison

o

Cycling Running kY

ACTIVITY
Avg Rides / Week 0 0
Avg Distance / Week 14 km 0 km
Avg Time [ Week Ohr 34m 0hr Om



VISUELL
RENING

P& de neste sidene vises flere skisser jeg lagde i
forbindelse med utvikling av det visuelle uttrykket
til Back to Start.



L. g " Pl =" )
£
2]

& . i - b
pEE o s .-- -
L P ey o
Yaale -k .-.ﬂ . ™ - i
m.—...l.kl__.. B .._.._lllr . -
= II".

o L

m
e B

.ml“_...lr_w-l.l M odE .

-.._...._.._- B ™




_.ﬂ-m_l., - ..wm;ﬂil Pr—
ol K Illn
..... le F— - e :

A,







N—j

/74

EN/W(, VENNER Hﬂ\svoamk szmumﬁ
- &




Gisnwe) BASISBALL
2:SKULDERPRRG

)08 §
i‘? @
.

)

ARS8 A,,

—

@—Basnsmu = @

% VEHNER ‘!I ﬂ\srommg &E 1P RSTILLIRGER

—

Her vises resultatene fra brukerinnvolveringen.
Her er ogsd kommentarer som sier hva hver
enkelt testpersonene fokuserte pd ndr de
plasserte knappene.

BRUKER 1

“Hovedfokuset under freningen er p& hvor
mye tid som gjenstdr av gjeldene gvelse.
Denne burde derfor plasseres i midten med
sterk kontrast fil bakgrunnsbildet.

Alle knapper kan samles pd en linje nederst i
bildet.”

BRUKER 2

“Elementene burde plasseres logisk i forhold
til hverandre. Gjenst&ende tid av hele
programmet stdr i relasjon til pauseknappen.
P& samme mdte er navnet pd programmet,
videoknappen og gjenstdende tid p&
gjeldene gvelse i relasjon fil hverandre.”

BRUKER 3

“De frykkbare knappene kan samles i hayre
hjgrne og vcere av samme starrelse.

Det er fint & se hvor langt ut i programmet
man er, men det viktigste fokuset er pd
gjenstdende tid pd& gjeldene avelse.”

BRUKER 4

“Navnet p& gvelsen burde vcere stort og det
burde visualiseres hvor mange gvelser det er
totalt i programmet.

Det er mest interessant & se hvor mye tid
man har igjen av den gvelsen man erinne
pd. N&r det gjelder gjenstdende tid av hele
programmet er det fint at man ser visualisert
hvor langt ut i programmet man er, men man
trenger kun & se ngyaktig hvor mye tid man
har igjen.”

BRUKER 5

“Pauseknappen md veere stor og tydelig, slik
at man lett treffer den ndr man vil ha pause.

De andre knappene trenger man ikke sd ofte
og plasseres derfor litt utenfor bildet.

Gjenstdende tid pd gvelsen burde vises
visuelt, gjenstdende tid p& hele programmet
kan vises i pausen mellom to gvelser.”



WORKSHOP

Resultater fra workshop rundt hva slags
filbakemelding appen kan gi etter endt
freningsaki:

Hva skal man tilby privatpersoner som vil frene
med Basisball i 20132

Steg 1 (gratis): Enkel app (som release 12), viser tre
enkle freningsprogram, kan f&r giennom QR-koder

Steg 2 (ca 30 kri APP-store): Bestem tidsforbruk og
intensitet selv, samle poeng, del p& Facbook, f&
fler @velser jo mer du bruker appen

Steg 3 (ved kjgp av ball giennom nettside): Velg
mal for treningen og gnsket tidsforbruk (eks. 3 t

i uka) og f& oppfalging (i form av automatisete
tienester pd nettsiden og giennom telefonen).
Plukk og miks-funksjon.

Ideer til app, mens man frener:

-Musikken dempes/endres automatisk under
pauser

-Animert figur viser gvelsene i stede for bilder av
person, og evt. Mulighet fil & velge figur selv

Andre ideer fil APP:

-F& oppgradering jo mer du bruker appen/jo mer
du frener (eks. «fren 10 timer, & 5 ny avelsen)
-Lykkehjulet: lykkehjul med uike styrkegvelser, kan
brukes som pauseaktivitet, 5 min styrke hver dag,
forebugge skader (for bedriftere), evt popup

p& mobilen («tid for 5 min pause, kamerat!snurr
hjulety)

Ideer, deling av trening p& Facebook:
-Ordspill:

-Fit for fight etter en treningsgkt med
BasisBall

-Feiende flink

-Ga fra «pinglePip» til «SterkeSturey

-Lekende left

-Tok i et tak

-«Rim» («Mari tok en BasisBalltarn, n& er hun
sterk som en bjarny, «Mari var lur, hun tok med
BasisBall pd tum)

-Ord pd& samme forbokstav som utgver
(eks. Mari Mester)
-Visuelt bilde:

-klatre opp en fielltopp

-lofte en bl

-singel -> grus -> smdstein -> kampestein...

-bli en huleboer (back to basic)

-Bilde som blir fullere per gkt
-«(Hangmany: en ny bokstav per giennomfarte
treningsekt, gjett ordet, f& belgnning
-Reward

-gull, sglv, bronse

-ny level, by farge
-Ny «level (kan bestemmes av «poengsumy=ant.
minXintensitetXvekt pd ballen)

Andre ideer til Facebook-side:

-Verv en venn, f& t-skjorte e.l.

-Send en gvelse/program fil en venn
-Send inn eget rim

-Gi bort level

-Gi bort video

-Bidra med nye gvelser selv






PROFILEN
FRA ANTI

De neste sidene viser de viktigste utdragene fra
Anfi sitt farste utkast fil visuell profil for Back to Start.



BACK TO START

AVANT GARDE
BOLD

ABCDEFG
abcdel23

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetur adipisicing elit, sed
do eiusmod tempor incididunt
ut labore et dolore magna
aliqua. Ut enim ad minim
veniam, quis nostrud exerc
itation ullamco laboris nisi
utmodo consequat.

F ﬂ VISUELL PROFIL

APERCU
LIGHT

ABCDEFG
abcdel23

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetur adipisicing elit, sed
do eiusmod tempor incididunt ut
labore et dolore magna aliqua.

Ut enim ad minim veniam, quis
nostrud exercitation ullamco
laboris nisi ut aliquip ex ea
commodo consequat.

BACK TO START

#\ ﬂ VISUELL PROFIL



arcu dignissim hendrerit vel vitae
Jutpat. Curabitur oreet neque non motus
Cras inrisus ac diam ult

sent nunc ante, scelerisque id venenatis non. sollcit
in sem. Sed imperdiet loborti gravida. Praosent a sl ut nis
blandit placerat. Donec venenatis ante in ipsum condimentum
sagitls. Mauris sit amet est nibh. Suspendisse
 posuere ligula, sed interdum elit fermentum
uls quis adipiscing vitae, tincidunt vel sem.
X et nisi sed Ipsum hendrerit aculis. Morbi sodales
dapibus telus sed consectetur.

Proin n odio ut o scelerisque commodo. Donec augus lorom,
ursus non ports et. loborts at ibh. Class aptent taciti sociosqu

bibendum interdur Justo sed ornare.
at ulamcorper urna non ulticies. Aliquam
tne: endum sliquet. Nunc quis nulla orci
Aliquam cursus iaculis quam in venenati.

ristonsi numser

SIRI LINN HAUGEN
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Cell +47 916 25 658 Telephone +47 902 02 043
Email siri@bacttostart.no Web backtostart.no
Address Geilevegen 28 6783 Stryn. Norway
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BasisBALL
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The
shape of things
i
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