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1.	
  	
  How	
  to	
  set	
  yourself	
  up	
  on	
  Pocket	
  Coach	
  
	
  
After	
  your	
  coach	
  gives	
  you	
  website	
  access	
  you	
  will	
  receive	
  an	
  email	
  that	
  will	
  ask	
  you	
  to	
  log	
  into	
  the	
  
student	
  site	
  of	
  your	
  schools	
  student	
  management	
  system.	
  Please	
  log	
  in	
  to	
  this	
  site	
  following	
  the	
  
instructions	
  on	
  the	
  email	
  you	
  receive	
  (It	
  should	
  look	
  similar	
  to	
  the	
  one	
  below)	
  
	
  
	
  

	
  
	
  
b)	
  When	
  you	
  login	
  it	
  will	
  prompt	
  you	
  to	
  change	
  your	
  password,	
  please	
  do	
  this.	
  	
  
	
  

	
  
	
  
	
  
(Take	
  note	
  of	
  the	
  website	
  as	
  this	
  is	
  where	
  you	
  will	
  login	
  each	
  time	
  you	
  want	
  to	
  access	
  Pocket	
  Coach)	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  



c)	
  Now	
  you	
  are	
  in	
  the	
  student	
  site	
  of	
  your	
  schools	
  student	
  management	
  system.	
  You	
  can	
  see	
  many	
  things	
  
from	
  here	
  but	
  what	
  you	
  want	
  to	
  do	
  is	
  click	
  on	
  my	
  profile	
  and	
  then	
  pocket	
  coach.	
  
	
  

	
  
d)	
  This	
  will	
  take	
  you	
  to	
  another	
  website	
  which	
  is	
  your	
  Pocket	
  Coach	
  dashboard	
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2.	
  	
  Updating	
  Your	
  Profile	
  	
  
	
  
a)	
  Click	
  on	
  the	
  profile	
  Tab:	
  
	
  

	
  
	
  
b)	
  This	
  is	
  your	
  profile	
  page.	
  Update	
  with	
  all	
  the	
  information	
  and	
  add	
  a	
  photo.	
  	
  
	
  

	
  



3.	
  How	
  to	
  establish	
  your	
  Fitness	
  Rating	
  
	
  
	
  
To	
  find	
  your	
  fitness	
  rating	
  click	
  on	
  Records	
  then	
  Fitness	
  Rating:	
  	
  
	
  

	
  

	
  
	
  
Enter	
  your	
  score	
  for	
  each	
  of	
  the	
  listed	
  skills.	
  	
  
	
  



Your	
  fitness	
  rating	
  will	
  then	
  show	
  in	
  the	
  top	
  right	
  corner.	
  	
  
	
  

	
  
	
  
Click	
  on	
  the	
  Fitness	
  Rating	
  for	
  more	
  information	
  about	
  the	
  scores.	
  	
  
	
  

	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  



4.	
  How	
  to	
  post	
  a	
  score	
  for	
  the	
  Daily	
  WOD	
  
	
  
	
  

a) On	
  the	
  main	
  page	
  you	
  can	
  post	
  your	
  score	
  for	
  the	
  WOD	
  	
  
	
  

	
  
	
  

b) Enter	
  your	
  score	
  and	
  any	
  notes	
  you	
  wish	
  to	
  add,	
  hit	
  submit	
  your	
  score	
  will	
  show	
  on	
  the	
  right	
  if	
  it	
  
is	
  performed	
  as	
  RX’ed	
  
	
  

	
  
	
  



5.	
  How	
  to	
  post	
  extra	
  data	
  (i.e.	
  Records,	
  Personal	
  Training	
  Sessions,	
  Warm	
  ups)	
  
	
  
All	
  data	
  that	
  you	
  record	
  in	
  Pocket	
  Coach	
  will	
  record	
  for	
  that	
  day	
  unless	
  you	
  post	
  information	
  on	
  the	
  
calendar	
  tab	
  and	
  change	
  the	
  date.	
  	
  
	
  

	
  
	
  
You	
  can	
  pick	
  whether	
  you	
  are	
  posting	
  for	
  todays	
  class	
  or	
  another	
  workout.	
  Toggle	
  between	
  the	
  two.	
  
When	
  you	
  choose	
  ‘other	
  workout’	
  it	
  will	
  give	
  you	
  a	
  search	
  tab	
  to	
  find	
  the	
  WOD	
  or	
  skill/technique	
  you	
  are	
  
looking	
  for.	
  	
  
	
  
You	
  can	
  also	
  add	
  notes	
  in	
  the	
  calendar	
  section	
  for	
  things	
  such	
  as	
  a	
  warmup,	
  technique	
  session	
  (i.e.	
  
EMOM,	
  5	
  by	
  5	
  etc).	
  And	
  there	
  is	
  also	
  a	
  spot	
  so	
  you	
  can	
  enter	
  your	
  food	
  log	
  for	
  the	
  day.	
  This	
  information	
  is	
  
all	
  accessible	
  by	
  clicking	
  on	
  the	
  day	
  of	
  the	
  calendar.	
  	
  
	
  
	
  

	
  



6.	
  Using	
  Pocket	
  Coach	
  in	
  Personal	
  Training	
  
	
  
While	
  in	
  personal	
  training	
  you	
  want	
  to	
  enter	
  as	
  much	
  data	
  as	
  possible.	
  The	
  notes	
  section	
  is	
  where	
  you	
  will	
  
enter	
  your	
  warm	
  up,	
  your	
  technique	
  session	
  and	
  the	
  workout.	
  It	
  is	
  very	
  important	
  that	
  you	
  note	
  all	
  your	
  
progressions	
  (weights,	
  pullup	
  bands	
  etc)	
  so	
  that	
  your	
  coach	
  can	
  see	
  what	
  you	
  did	
  and	
  how	
  you	
  are	
  
progressing.	
  	
  
Choose	
  other	
  workout	
  to	
  find	
  the	
  WOD	
  you	
  did,	
  make	
  sure	
  you	
  click	
  off	
  the	
  RX’ed	
  button	
  if	
  you	
  used	
  
progressions.	
  	
  
	
  

	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  



	
  
7.	
  Looking	
  at	
  the	
  leaderboard	
  
	
  
The	
  leaderboard	
  will	
  show	
  you	
  top	
  scores	
  at	
  your	
  school.	
  Click	
  on	
  the	
  leaderboard	
  tab	
  and	
  you	
  can	
  look	
  
up	
  any	
  workout.	
  	
  
	
  

	
  
	
  


