FitSheet — instrukcja obstugi
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1. Informacje ogolne

Wymagania wstepne:

e Konto Google + Dysk Google
e Potgczenie z Internetem

W najwiekszym skrocie FitSheet ma stuzy¢ do tatwego planowania treningéw na rézne
dni, wpisywania ich w kalendarz, sledzenia realizacji i postepow, a takze
monitorowania zmian ciata. Moze by¢ uzywany zaréwno przez treneréw, jak i osoby
indywidualne, ktére chcg mie¢ lepszg i tatwiejszg kontrole nad swoimi treningami.
FitSheet dziata tez na urzgdzeniach mobilnych, dzieki czemu mozna z niego tatwo
korzystaé na sitowni, podczas ¢wiczen w terenie, w dowolnym miejscu.

FitSheet jest arkuszem kalkulacyjnym utworzonym w oprogramowaniu Google Sheets.

Uwaga: FitSheet nie mozna uzywac w Excelu, gdyz posiada wbudowane
skrypty, w jezyku, ktdrego Excel nie obstuguje.

Aby rozpoczg¢ korzystanie, nalezy pobrac arkusz i zapisa¢ do na swoim Dysku Google
(co pozwoli na korzystanie jednoczesnie z poziomu telefonu i komputera — zalecane!).
Konieczne jest posiadanie konta Google.

Dostep i obstuga:

FitSheet mozna obstugiwac zaréwno z poziomu komputera, jak i smartfona (najlepiej z
zainstalowang aplikacjg Arkusze od Google. Jednak wstepna konfiguracje treningu
(wygenerowanie treningu) trzeba wykonac¢ na komputerze.

1.1. Pobieranie arkusza

Aby pobra¢ arkusz na swoj dysk google:

[v))

Uzyj linku otrzymanego po zakupie FitSheet
Kliknij Plik > Utworz kopie
Wybierz nazwe, lokalizacje i kliknij Utworz kopie.

O T

)
)
)
)

o

Od teraz arkusz bedzie dostepny na Twoim koncie w lokalizacji wybranej w
poprzednim kroku.

1.2. Autoryzacja skryptow
Podstawa dziatania arkuszy sa skrypty, ktore wymagaja specjalnych uprawnien

Pierwsze uzycie opcji interaktywnych, np. wygenerowanie arkusza treningu,
powoduje wyswietlenie zapytania o autoryzacje:



Wymagana autoryzacja

Skrypt dotgeczony do tego dokumentu wymaga Twojego zezwolenia na
uruchomienie.

Anuluj OK

llustracja 1 Okno autoryzacji
e W pierwszym oknie nalezy klikng¢ OK

e W kolejnym wybra¢ swoje konto Google, po czym klikng¢ Zaawansowane >
Otworz: FitScript (niebezpieczne) i w ostatnim kroku klikng¢ Zezwol



& Logowanie — Konta Google — Brave — O X

% accounts.google.com/signin/oauth/danger?authuser=0&part=AJi8hAQIOf... @ A

A

Ta aplikacja nie zostata zweryfikowana przez
Google

Ta aplikacja prosi o dostep do poufnych informacji na Twoim koncie Google.
Odradzamy korzystanie z tej aplikacji, dopdki deweloper
(mkucharski8@gmail.com) nie zweryfikuje jej w Google.

Zaawansowane WROC DO BEZPIECZENSTWA

[

llustracja 2 Autoryzacja, krok 2



G Logowanie — Konta Google — Brave = O X

% accounts.google.com/signin/oauth/danger?authuser=0&part=AJi8hAQIOf... @ A
B -

Ta aplikacja nie zostata zweryflkowana przez
Google

Ta aplikacja prosi o dostep do poufnych informacji na Twoim koncie Google.
Odradzamy korzystanie z tej aplikacji, dopdki deweloper

(mkucharski8@gmail.com) nie zweryfikuje jej w Google.

Ukryj zaawansowane WROC DO BEZPIECZENSTWA

Kontynuuj tylko pod warunkiem, ze zdajesz sobie sprawe z zagrozenia i ufasz

temu deweloperowi (mkucharski8@gmail.com).

Otwarz: FitScript (niebezpieczne)

llustracja 3 Autoryzacja, krok 3



Pozwoli to aplikacji FitScript na:

® Wyswietlanie, edytowanie, tworzenie i usuwanie @
wszystkich Twoich arkuszy kalkulacyjnych
z Arkuszy Google

h Wyswietlanie i uruchamianie tresci internetowych @
firm zewnetrznych w okienkach i na paskach
bocznych aplikacji Google

Upewnij sig, ze aplikacja FitScript jest godna
zaufania

Mozesz udostepniac poufne dane tej aplikacji. Dowiedz sig, jak
FitScript bedzie uzywac Twoich danych - zapoznaj sie z warunkami
ustugi i polityka prywatnosci. Uprawnienia dostepu mozesz

w kazdej chwili sprawdzic i zablokowac na swoim koncie Google.

Mozliwe zagrozenia

. . N |/ . ™

( Anuluj Rl Zezwol |

hN N S
polski - Pomaoc Prywatnosc Warunki

llustracja 4 Autoryzacja krok 4

Odtad skrypty beda aktywne i arkusz bedzie dziata¢ poprawnie.



2. Konfiguracja (Karta Konf)

Parametr = T | 2 | 3 | T4 | TS | Té | 7

|
3 ] | O | ] | ] | a I I

Cwiczenia gléwne Rozgrzewlka

Finisz

llustracja 5 Karta konfiguracji

2.1. Omoéwienie elementow karty

Pierwszy wiersz nagtowkowy: oznaczenia T1, T2 itd. Odpowiadajag poszczegdlnym
treningom. Kazdy trening to unikatowy zestaw wybranych éwiczen, ktéry mozna
przypisywac do réznych dni. Przyktadowo mozna zaplanowac 3 treningi, ktére beda
powtarzane w cyklu tygodniowym, T1 w poniedziatki, T2 w srody, T3 w piagtki. Jednak
konfiguracja jest dowolna. Maksymalnie mozna skonfigurowac 7 treningow.

Drugi wiersz wyboru (pole wyboru): operacje na treningach mozna wykonywac po
zaznaczeniu pola wyboru - zaréwno pojedynczo, jak i grupowo. Dostepne operacje sg
widoczne w menu Opcje. To menu jest dostepne tylko z poziomu komputera. Opcje
omoéwiono w sekcji 2.2.



Nazwa: Dowolna nazwa nhadawana treningowi. Np. "Biceps i triceps" lub "Poniedziatek".
Nazwa bedzie tez widoczna w widoku treningu po jego wygenerowaniu (np. karta T1) oraz
w kalendarzu.

Liczba serii: Tutaj wybiera sig, ile serii ¢wiczern chcemy wykonywa¢ w danym w treningu.
Prawidtowe ustawienie tego parametru jest bardzo wazne, gdyz od niego zalezy widok
treningu. Maksymalnie 12 serii.

Rozgrzewka: Tutaj wybiera sig, czy dla danego ¢wiczenia ma by¢ wtgczona rozgrzewka.
Witaczona rozgrzewka oznacza, ze w widoku treningu bedziemy widzie¢ ¢wiczenia
wybrane w sekcji rozgrzewka ponizej. Mozliwe wartosci "Tak" i "Nie".

Finisz: Tutaj wybiera sie, czy dla danego ¢wiczenia ma by¢ wtaczony finisz (¢wiczenia po
treningu wtasciwym). Wtgczony finisz oznacza, ze w widoku treningu bedziemy widzie¢
¢éwiczenia wybrane w sekcji finisz ponizej. Mozliwe wartosci "Tak" i "Nie".

Czas ¢éwiczenia: Wybierz w minutach, ile srednio trwa wykonywanie jednego ¢wiczenia
(nie 1 powtdrzenia). Czyli np. jesli ¢wiczeniem sg pompki, a chcesz robi¢ 20 powtdrzen,
wybierz, ile zajmuje Srednio zrobienie 20 powtérzen. Parametr jest drugorzednego
znaczenia i jest uzywany do szacowania czasu treningu (catego i pozostatego).
Domyslnie 1 minuta.

Rozgrzewka (pomaranczowe tto): sekcja przeznaczona do wyboru ¢wiczen
rozgrzewkowych (maks. 10). Cwiczenia wybiera sie z listy rozwijanej korzystajacej z bazy
éwiczen. W razie potrzeby mozna dodawac wtasne éwiczenia, jesli nie ma ich w bazie.
Jak dodawa¢ wtasne ¢wiczenia opisano w sekcji 7.

Cwiczenia gtéwne (zielone to): sekcja przeznaczona do wyboru éwiczer wtasciwych
(maks. 20). Cwiczenia wybiera sie z listy rozwijanej korzystajacej z bazy éwiczen. W razie
potrzeby mozna dodawac wtasne ¢wiczenia, jesli nie ma ich w bazie. Jak dodawac¢
wtasne éwiczenia opisano w sekc;ji 6.

Finisz (niebieskie tto): sekcja przeznaczona do wyboru ¢wiczen koncowych (maks. 10).
Cwiczenia wybiera sie z listy rozwijanej korzystajgcej z bazy éwiczen. W razie potrzeby
mozna dodawac¢ wtasne ¢wiczenia, jesli nie ma ich w bazie. Jak dodawa¢ wtasne
éwiczenia opisano w sekcji 6.

Gtowna partia: w tym wierszu pobierana jest informacja o tym, ktéra partia miesni
bedzie najintensywniej ¢wiczona podczas treningu. Informacja generowana jest
automatycznie na podstawie danych o wybranych do treningu ¢wiczen. Jesli bedzie kilka
réznych z takg sama najwiekszg liczbg éwiczen, pojawi sie napis ,,Rozne”.

Szacowany czas treningu: automatycznie liczony szacowany czas treningu. Wartos¢
bazuje na informacjach wprowadzanych przez uzytkownika: czasie 1 éwiczenia z wiersza
nr 7, a takze zalezy od liczby ¢wiczen, serii i czasu trwania rozgrzewki/finiszu.



2.2. Opis opcji na podstawie konfiguracji pierwszego treningu T1

Uwaga: Konfiguracje (generowanie/usuwanie) treningu trzeba

wykonywac na komputerze.

TILWNISGL L W L2 e

Plik Edytuj Widok Wstaw Formatuj Dane Narzedzia Rozszerzenia Pomoc Opcje

Q b ¢ & % 100% ~ 2 % O 00 123 Domy. v |- ‘ 10 ‘ + Generuj karty treningow N
Usun karty treningow
3 -
A & c T Losuj ¢wiczenia £
Parametr > T1 T2 / Usun ¢wiczenia z treningu 5
Wybér D D j
Nazwa b + Zapisz trening w historii
Ciczbalsei 3 - 3 M [ Usur ostatni trening z historii | B
Rozgrzewka Tak - Tak -
Finisz Tak - Tak - Tak v Tak Tak
Czas 1 ¢wiczenia (min) | 1 - 1 - 1 - 1 1
L)
x - - -
! = - = -
! ()] - - =
N
| [ - - -
: ao
i N - - -
; o - - -
- o

llustracja 6 Widok listy opcji

a. Konfiguracja

Nadaj nazwe w komadrce B3.

Wybierz liczbe serii w B4.

Wybierz, czy chcesz rozgrzewke i finisz (B5-B6).
Podaj sredni czas ¢wiczenia.

W polach B9-B48 wybierz ¢wiczenia (na razie bez konfiguracji powtorzen i

obcigzen - te wartosci bedg ustawianie na kolejnej karcie). Jesli chcesz ustawic¢

mniej éwiczen niz maksymalna liczba, w zbednych polach zostaw myslnik lub

zostaw pole puste.

Przyktad treningu (éwiczenia zostaty wybrane losowo, nie zwracaj uwagi na ich rodzaj, to

tylko przyktad):



BAD - | i

A | B

1 Paramietr > T
2 |Wyhar

Naraa Biceps

Liczba serii 4 -
5 | Romgroewka Tak -
& |Finisz Tak -
7 |Cras 1 dwiczenia {min] | 1 -
] Trening na bieini

A4 4| 4[4)4]|4[4

Odwricons propogganie ausl «

s} ‘Whciskanie na ramiona z han =
A Dipy, pompki na porgeeach =
= Srigganie dratka wyciggu gor =
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llustracja 7 Przyktadowe ¢wiczenia w treningu

b. Generowanie treningu (opcja Generuj karty treningéw)
e Po wybraniu parametréw zaznacz pole wyboru w B2.
e Kliknij Opcje > Generuj karty treningow.



lia Pomoc Opcje

— @ H Generuj karty treningow

T Usun karty treningéw

@ Losuj ¢wiczenia

c
./ Usun éwiczenia z treningu 5
> Zapisz trening w historii
1 [@ Usun ostatnitrening z historii L
- 1 1 ¢
Tak - | Tak - | Tak

llustracja 8 Generowanie karty treningdw

e Powinna zosta¢ wygenerowana karta o nazwie T1. Pojawi sie komunikat:

Treningi zostaty wygenerowane.

Illustracja 9 Potwierdzenie wygenerowania karty treningdw

Jesli sie tak nie stato, musiat wystgpi¢ btad. Jesli wszystko poszto zgodnie z
-

v T1 ~

planem, pojawi sie karta T1.
Bedzie ona zawiera¢ wszystkie ¢wiczenia w tylu seriach, ile wybrano w
konfiguracji. W razie popetnienia btedu nalezy usungé catg karte.

c. Usuwanie treningu

e Zaznacz odpowiednie pole wyboru (dla treningu T1, bedzie to B2)
e Opcje > Usun karty treningow.



lia Pomoc Opcje

— + Generuj karty treningdw -

Usun karty treningdw

T Losuj ¢wiczenia

E
/ Usun ¢wiczenia z treningu 5
+ Zapisz trening w historii
4 [ Usun ostatni trening z historii L
E L 1 3
Tak - ‘ Tak - | Tak

llustracja 10 Usuwanie karty treningow

d. OpcjaLosuj éwiczenia

iia Pomoc Opcje

_ + Generuj karty treningéw -

Usun karty treningow

@ Losuj ¢wiczenia

E
/ Usun éwiczenia z treningu 5
+ Zapisz trening w historii
4 [ Usun ostatni trening z historii | S
- I | i
Tak - ‘ Tak - | Tak

llustracja 11 Losowanie ¢wiczeri

Stuzy do wypetniania obszaru wyboru éwiczen losowymi ¢wiczeniami z bazy. Tej opcji
mozna uzyé, aby testowacé generowanie kart treningéw i inne operacje, np. usuwania.

e. Opcja Usun éwiczenia z treningu
iia Pomoc Opcje
— + Generuj karty treningdw -
Usun karty treningow

@ Losuj ¢wiczenia

=
/ Usun éwiczenia z treningu 5
=t
_ =
+ Zapisz trening w historii
_ [ Usun ostatni trening z historii
- I | y
Tak - ‘ Tak hd | Tak

llustracja 12 Usuwanie ¢wiczen z treningu
Ta opcja powoduje wyczyszczenie wszystkich wybranych ¢wiczen w wierszach od 9 do

49. W razie przypadkowego uzycia opcji, operacje mozna cofnaé wciskajgc CTRL+Z, lub
uzywajac strzatki:



H Plik Edytuj Widok Wstaw Formatuj Dane Narzedzia Rozszerzenia Pomoc Opcje

Q|lole & F 1006 v | 2t % O 09 123 Calbi v - [M|+ B I

40 v | &

f. Opcja Ukryj/pokaz puste wiersze

ia Rozszerzenia Pomoc Opcje

0 123 | Calibri <~ | — Generuj karty treningdw

0 Usun karty treningdw

& Losuj twiczenia

c =
T2 / Usun ¢wiczenia z treningu
D Ukryj/pokaz puste wiersze |
Trening nr 2 Tr
: - » Zapisz trening w historii
Tak v
Tak - ) Usun ostatni trening z historii I
1 - 1 - | 1 - |

llustracja 13 Ukrywanie pustych wierszy

Ta opcja stuzy do ukrywania nieuzywanych wierszy w celu zwiekszenia czytelnosci
karty konfiguracji. Ponizej pokazujemy jak wyglada widok przed ukryciem oraz po
ukryciu.

Przed ukryciem:



QMenu b @ & § 100% -+ | 2 % O 9 123 Domy. - | — B I = A % 53 - v BlvArle
17 - | A
A 5 o o e o f

1 Parametr > m T2 ‘ T4 ‘ s ‘ T6 T
2 wybor W] ] \ \ a \ W] a
3 | Nazwa Trening nr 1 Trening nr 2 Trening nr 3 1
4 Liczba serii a - 3 - 3 - 3 - Uwaga:
5 Romgrzewka Tak - Tak - Tak - Tak -
+ s ok - W - T - T - Operacje na wraningacr

. 7 Caas1 éwiczenia (min) 1 - 1 - 1 - 1 - z menu Opcje u géry.
5

Wyciskanie na ramiona
na maszynie
Wyciskanie na klatkg na
maszynie

Rozpigtki na maszynie

Unoszenie hantli na boki
Prostowanie ramion na
wyciagu stojac

Dipy, pempki na
poreczach

~ Treningnawioslarzu  +.

Wyciskanie na
ramiona na maszynie
Wyciskanie na klatke.

namaszynie

Rozpigtki na maszynie ~

Unoszenie hantlina

boki

Prostowanie ramion

nawyciggu stojac
Dipy, pompki na

poreczach

Trening na wioglarzu

\Wyciskanie na ramiona na
maszynie

Wyciskanie na klatke na
maszynie

Rozpigtki na maszynie

Unoszenie hantli na boki
Prostowanie ramion na
wyciagu stojac

Dipy, pempki na
poreczach

llustracja 14 Widok przed ukryciem pustych wierszy

4

Trening na wioslarzu

Wyciskanie na ramiona

namaszynie

Wyciskanie na klatke na

maszynie

Rozpietki na maszynie

Unoszenie hantli na boki
Prostowanie ramion na

wyciagu stojac
Dipy, pompki na

poreczach



Po ukryciu:

QMeu & @ & § 100% v | z# % O 00 u3 | calbi v | = [n|+|B I = A% @ SRR TR B@EY Bz
50 -
B 5 c o B o " f
1 Parametr> | T | n | i) i | 13 | 6 | 7
2 wybor J [m] \ ] \ \ ] \ [m] \ [m]
3 Nazwa ] Trening nr 1 Trening nr 2 Trening nr 3 1
4 Liczba serii 4 - 3 M 3 M 3 M M M Uwaga:
5 Rorgrzawka Tak - Tak - Tak ~ Tak - - -
T e Tk - Tk - Tk - T — — — Operacje na treningach
wykonuje sie, korzystajac
. 7 Czas 1 éwiczenia (min) 1 - 1 - 1 - 1 - - - z menu Opcje u gory.
Io9 = 5 w &8 2 8 | Trening na wioslarzu ~ Trening na wioélarzu -~ Trening na wioglarzu ~ Trening na wiolarzu - - -
T @ Wyciskanie na ramiona Wiyciskanie na Wyciskanie naramionana  Wyciskanie na ramiona
c na maszynie - ramiona na massynie - masaynie - na massynie - - -
» 2 Wyciskanie na klatk na Wyciskanie na Klatke Wyciskanie na klatke na Wyciskanie na klatke na
> © e > mm=D > D > frege - - -
21 oo Rozpietki namaszynie  ~ Rozpietki namaszynie ~ Rozpietkinamaszynie  ~ Rozpietkinamaszynie = - -
- o Unoszenie hantli na
B 5 Unoszenie hantlina boki  ~ boki ~ Unoszenie hantlinaboki  ~ Unoszenie hantlina boki ~ - -
2 ~N Prostowanie ramion na Prostowanie ramion Prostowanie ramion na Prostowanie ramion na
- L wyciagu stojac ~ na wyciagu stojac ~ wyciagu stojac ~ wyciggu stojac - - -
N . 2 Dipy, pompki na Dipy, pompki na Dipy, pompki na Dipy, pompki na
. — poreczach ~ porgczach ~ poreczach ~ poraczach - - -
I3 L £©2 N - ~ cardio [dowolne) ~ Cardio (dowolne) - - -
~ 49 | Gtowna partia Rone [ Rozne Rozne Rozne [ [ [
50 Szacow. czas treningu 24 | 18 | 18 18 | | |
s
B
5
Fr
=
56
-
58
59
llustracja 15 Widok po ukryciu pustych wierszy
g. Opcja Zapisz trening w historii
lia Pomoc Opcje
Generuj karty treningow -

- (i)

Usun karty treningow
I Losuj twiczenia

/ Usun ¢wiczenia z treningu

+ Zapisz trening w historii

4 [ Usun ostatni trening z historii

Tak A ‘ Tak - |

llustracja 16 Zapisywanie treningu w historii

Tej opcji mozna uzyé tylko bedac na karcie treningu, np. T1, T2 itp. Zostanie oméwiona

przy okazji omawiania karty treningu.

h. Usun ostatni trening z historii

lia Pomoc Opcje
— + Generuj karty treningdw

Usun karty treningow
¥ Losuj ¢wiczenia

/ Usun ¢wiczenia z treningu

» Zapisz trening w historii

[ Usun ostatni trening z historii

Tak A ‘ Tak - |

llustracja 17 Usuwanie treningu z historii




Tej opcji mozna uzyé tylko bedac na karcie treningu, np. T1, T2 itp. Zostanie omoéwiona
przy okazji omawiania karty treningu.

3. Widok treningu (Karty T1, T2 etc.)

3.1. Informacje ogdlne

Na tej karcie nalezy dokonczyé konfiguracje, wybierajac obcigzenia, powtdrzenia i czas
przerwy dla éwiczenia.

Uwaga: jesli parametry beda takie same dla wszystkich serii, wystarczy
wypetnic ja dla pierwsze, a nastepnie uzy¢ opcji Powiel parametry z 1
serii. Rozgrzewke i finisz wypetnia sie oddzielnie.

Karta ta jest najwazniejszg kartg do obstugi podczas samego treningu.

Mozna na niej monitorowac postep éwiczen — odklikujgc wykonane juz éwiczenia.
Bedziemy widzieé postep w postaci wskaznika éwiczen pozostatych do ukonczenia

(pole 12) -~ (Zostato:9) oraz szacowanego czasu treningu w C:D3:

Szac. czas tren. [do konca]: 25,8 min [24,2 min]

Pole H2 1 1 pokazuje, ktore ¢wiczenie odklikaliSmy wczesniej. Cyfra na niebieskim
polu oznacza serig, a ta druga, numer ¢wiczenia. Przypisane sg w kolumnie A.



[ V]

Aar C (] E F e H 1
] bl
Wybierz
Tl Nazwa treningu: Gtowna partia: operacje Ukryj/pokai szczegdty -
h| zo |
4 Biceps Rdzne Najblizszy trening: (Zostato:26)
|
# Szac. czas tren. [do konca]: 24 min [24 min] Ostatnie ukonczone: % .1
Rozgrzewka| Obc. |Powt. |Cz. trw.(min) [Ukoricz. | Trudnosc
.1 Trening na biezni - - - - O -
Seria 1-Seria 1--Seria 1--Seria 1| Obc. |Powt. |Przerw.(s]- Ukoricz. | Trudnosc

1 B Odwrécone przycigganie australijskie na biceps - - - O -
0: Wyciskanie na ramiona z hantlami siedzac ~ - - - O -
1 JE Dipy, pompki na poreczach ~ - - - O4d -
El 2 Scigganie drazka wyciagu gérnego w siadzie za glowe = - - - O -
1 Przysiad ze sztangg ze stojakdw = - - - O -
1 Diamentowe pompki ~ - - - 4 -
Seria 2--5eria 2--5eria 2--5Seria 2| Obe. |Powt. |Przerw.(s]- |Ukoﬁcz. |Trudno§é
B Odwrocone przycigganie australijskie na biceps ~ - - - |:| -
Aa: Whyciskanie na ramiona z hantlami siedzac - - - - O -
B: Dipy, pompki na poreczach - - - - |:| -
E: Scigganie drazka wyciggu gornego w siadzie za glowe ~ - - - |:| -
2 Przysiad ze sztangg ze stojakow - - - - O -
Bs Diamentowe pompki ~ - - - O4d -
Seria 3-—-Seria 3--Seria 3—-Seria 3| Obc. |Powt. |Przerw.ﬂs]- |Uk0|ﬁcz. |Trudno§é
3 [ Odwrdcone przyciaganie australijskie na biceps - - - - O -
B: Wyciskanie na ramiona z hantlami siedzac ~ - - - O -
B Dipy, pompki na poreczach ~ - - - O4d -
E)2 Scigganie drazka wyciggu gérnego w siadzie za glowe ~ - - - O -
B: Przysiad ze sztangg ze stojakdw = - - - O -
Bs Diamentowe pompki ~ - - - O4d -
Seria 4-5eria 4--5eria 4--Seria 4| Obc. | Powt. |Przerw.(s]- |U koncz. |Trudno§é
4 [ Odwrécone przycigganie australijskie na biceps ~ - - - O -
0: Wyciskanie na ramiona z hantlami siedzac ~ - - - O -
—
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3.2. Numer treningu

-

Adl» C E F H <
N “
Wybierz
T1 Nazwa treningu: Gléwna partia: operacje hd
b | g
4 Biceps Rézne Majblizszy trening: (Zostaio:ZG)
|
4 % tren. [do konca]: 24 min [24 min] Ostatnie ukoriczone: [ 1 Bl

N

Rozgrzewka‘ Obc. ‘Powt. ‘Cz. trw.(min) ‘Ukor’wcz. ‘Trudnoéc’

- 0O -

1 Trening na biezni ~ - -
Seria 1--Seria 1--Seria 1--Seria 1‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s) ‘Ukon’cz. ‘Trudnos’é
[1 &l Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~ - - - O -
B.: Woyciskanie na ramiona z hantlamisiedzac ~ 1 ~ 2 ~ - D -
(1} Dipy, pompki na poreczach ~ - A - O -
El .2 Sciaganie drazka wyciggu gérnego w siadzie za glowe ~ - - - O -
Bs Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~ - - - O -
Bs Diamentowe pompki ~ - v - Od0 -
Seria 2--Seria 2--Seria 2--Seria 2‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s) ‘Ukon’cz. ‘Trudnos’é
A Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~ - - - O -
Aa: Whyciskanie na ramiona z hantlami siedzac + 1 v 2 ~ - D -
(2 J} Dipy, pompki na poreczach ~ - A - O -
B .2 Sciaganie drazka wyciagu gérnego w siadzie za glowe ~ - A - O -
- . - - O =

A-s Przysiad ze sztangg ze stojakow

llustracja 19 Widok treningu, wskazany numer treningu

Numer treningu odpowiada zawsze numerowi treningu z karty Konf. Nie nalezy go

zmieniad.




3.3. Nazwa treningu

-

Ad» C D E F H d
~ ~
Wybierz
T1 operacje ~
R [ Najblizszy trening: < (Zostato:26)
4 Szac. czas tren. [do korica]: 24 min [24 min] Ostatnie ukoriczone: [ 1 Bl
Rozgrzewka‘ Obc. ‘Powt. ‘Cz. trw.(min) ‘Ukor’wcz. ‘Trudnoéc’
@1 Trening na biezni ~ - - hd D -
Seria 1--Seria 1--Seria 1--Seria 1‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s) ‘Ukon’cz. ‘Trudnos’é
(1 K1 Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~ - - - O -
[1 ] Woyciskanie na ramiona z hantlami siedzgc ~ 1 - 2 - - D v
B: Dipy, pompki na poreczach ~ - - - O -
El .2 Sciaganie drazka wyciggu gérnego w siadzie za glowe ~ - - - O -
Bs Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~ - - - O -
Bas Diamentowe pompki ~ v - - D v

Seria 2--Seria 2--Seria 2--Seria 2‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s)

‘ Ukoricz. ‘ Trudnosé

A1 Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~
Aa: Whyciskanie na ramiona z hantlami siedzac ~
A: Dipy, pompki na poreczach ~

B .2 Sciaganie drazka wyciagu gérnego w siadzie za glowe ~

Bs Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~

llustracja 20 Widok treningu, wskazana nazwa treningu
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Nazwa treningu jest pobierana formutg z karty Konf na podstawie numeru treningu. Nie

nalezy jej zmieniaé¢ w tym miejscu. Jesli chce sie jg zmienié, to na karcie Konf.




3.4. Liczba serii

-

Adl» C D E F G H <

~ “
Wybierz

T1 Nazwa treningu: Gléwna partia: operacje hd

A g |
Izl Biceps Rézne Najblizszy trening: (Zostaio:ZG)
|
4 Szac. czas tren. [do korica]: 24 min [24 min] Ostatnie ukoriczone: [ 1 Bl

Rozgrzewka‘ Obc. ‘Powt. ‘Cz. trw.(min) ‘Ukor’wcz. ‘Trudnos’c’ ‘

&1 Trening na biezni ~ hd hd hd D -
Seria 1--Seria 1--Seria 1--Seria 1‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s) ‘Ukon’cz. ‘Trudnos’é ‘
Ba Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~ - - - O -
[1 ) Woyciskanie na ramiona z hantlami siedzgc ~ 1 - 2 - - D v
[1 k! Dipy, pompki na poreczach ~ v v - O -
El .2 Sciaganie drazka wyciggu gérnego w siadzie za glowe ~ - v - O -
[1 S Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~ - - - O -
Bas Diamentowe pompki ~ v - A D v
Seria 2--Seria 2--Seria 2--Seria 2‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s) ‘Ukon’cz. ‘Trudnos’é
A Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~ - - - O -
A: Whyciskanie na ramiona z hantlami siedzac ~ 1 - 2 - - D -
[2 k! Dipy, pompki na poreczach ~ v v - O -
B .2 Sciaganie drazka wyciagu gérnego w siadzie za glowe ~ - v - O -
[2 Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~ - - - O -

llustracja 21 Widok treningu, wskazana liczba serii

Liczba serii jest pobierana formutg z karty Konf na podstawie humeru treningu. Nie
nalezy jej zmieniaé¢ w tym miejscu. Jesli chce sie jg zmienié, to na karcie Konf.

Uwaga: W przypadku zmiany liczby serii po wygenerowaniu karty treningu, aby na karcie
treningu wyswietlata sie odpowiednia liczba serii, nalezy zresetowac¢ widok. Aby to
zrobié, nalezy uzy¢ opcji z menu Wybierz operacje > Od$wiez widok. Wowczas
widoczna bedzie zaktualizowana liczba serii.



3.5. Gtéwna partia

-

Adl» C D E F G H <
~ “
Wybierz
T1 Nazwa treningu: Gléwna partia: operacje hd
b s |
4 Biceps Rézne Najblizszy trening: (Zostaio:ZG)
|
4 Szac. czas tren. [do korica]: 24 min [24 min] Ostatnie ukoriczone: [ 1 Bl

Rozgrzewka‘ Obc. ‘Powt. ‘Cz. trw.(min) ‘Ukor’wcz. ‘Trudnos’c’ ‘

&1 Trening na biezni ~ > > b D -
Seria 1--Seria 1--Seria 1--Seria 1‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s) ‘Ukon’cz. ‘Trudnos’é ‘
Ba Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~ - - - O -
[1 ) Woyciskanie na ramiona z hantlami siedzgc ~ 1 - 2 - - D v
[1 k! Dipy, pompki na poreczach ~ v v v O -
El .2 Sciaganie drazka wyciggu gérnego w siadzie za glowe ~ v v - O -
[1 S Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~ v v - O -
Bas Diamentowe pompki ~ v v A D v
Seria 2--Seria 2--Seria 2--Seria 2‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s) ‘Ukon’cz. ‘Trudnos’é
A Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~ - > - O -
A: Whyciskanie na ramiona z hantlami siedzac ~ 1 - 2 - - D -
[2 k! Dipy, pompki na poreczach ~ v v v O -
B .2 Sciaganie drazka wyciagu gérnego w siadzie za glowe ~ v v - O -
[2 Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~ v v - O -

llustracja 22 Widok treningu, wskazana gtowna partia miesni

Gtéwna partia to informacja o tym, na jaka partie jest najwieksza liczba wybranych w
treningu éwiczen. Informacja jest generowana automatycznie na podstawie informacji o
miesniach biorgcych udziat w ¢wiczeniach podczas generowania treningu i pobierana z
arkusza Konf. Jesli nie ma jednoznacznosci, czyli np. mamy 4 éwiczenia, z czego dwa sg
na nogi i dwa na biceps, podawana jest wartos¢ ,,R6zne”.

3.6. Operacje
a. Odswiez widok

Stuzy do odswiezania widoku. Domyslnie po utworzeniu karty widac tyle serii, ile
wybrano w konfiguraciji. Jesli chcemy zmieni¢ liczbe serii juz po utworzeniu karty, trzeba
zmienic¢ jg na karcie konfiguraciji, a w widoku treningu skorzystaé¢ z operacji Odswiez
widok.

b. Powiel parametry z 1 serii

Aby uzupetni¢ trening trzeba wprowadzi¢ dane na temat obcigzen i powtérzen oraz
czasu trwania przerwy po ¢wiczeniu. Aby nie robic¢ tego dla catego treningu, wystarczy
uzupetnic¢ pola dla pierwszej serii, a nastepnie powieli¢ je dla wszystkich, uzywajac tej
opciji.

C. &Czys’é parametry



Ta operacja stuzy do czyszczenia wszystkich ustawionych parametrow.

d. Zaznacz wszystkie ukonczenia

Tutaj mozna hurtowo zatwierdzi¢ ukonczenie wszystkich ¢wiczen.

e. ¥ Odznacz wszystkie ukoriczenia

Tutaj mozna hurtowo odznaczy¢ ukonczenie wszystkich ¢wiczen.

f. () Ukryj/pokaz szczegoty

Ta opcja stuzy do wyswietlania/ukrywania informacji dodatkowych o ¢wiczeniach, np.

przyktadowych miesniach pracujacych w danych ¢wiczeniach.

g. ﬂ Zacznij nowy

Ta operacja stuzy do czyszczenia kolumn H i I. Czyli resetujemy zaznaczenie ukonczenia

éwiczen oraz wskazane poziomy trudnosci. W skrécie, tej opcji uzywamy przed

przystapieniem do kolejnego treningu. Nalezy pamietaé, ze jesli poprzedni ma by¢

zapamietany, nalezy go zapisac¢ korzystajgc z opcji Opcje > Zapisz trening w historii.

3.7. Najblizszy trening

-

Ad» C D E F H | 4
~ ~
Whybierz
T1 MNazwa treningu: Gléwna partia: operacje v
~ .. 1
4 Biceps Rozne Najblizszy trening: (Zostah:):ZG)
~
4 Szac. czas tren. [do korica]: 24 min [24 min] Ostatnie ukoriczone: [ 1 )

Rozgrzewka‘ Obc. ‘Powt. ‘Cz. trw.(min) ‘Ukor’wcz. ‘Trudnos’é

.1 Trening na biezni ~ v

-

- -

Seria 1--Seria 1--Seria 1--Seria 1‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s)

‘Ukor’wcz. ‘Trudnos’c’

[ 1 [ Odwrdécone przycigganie australijskie na biceps ~ v
n: Whyciskanie na ramiona z hantlami siedzgc ~ 1 ~ 2
A: Dipy, pompki na poreczach ~ -
El.2 Sciaganie drazka wyciagu gérnego w siadzie za glowe ~ -
[1 I Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~ v
Bs Diamentowe pompki ~ >

-

-

-

-

-

-

oooooo

Seria 2--Seria 2--Seria 2--Seria 2‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s)

‘Ukor’wcz. ‘Trudnos’c’

[2 [ Odwrdécone przycigganie australijskie na biceps ~ v
A: Woyciskanie na ramiona z hantlami siedzgc ~ 1 v 2
A: Dipy, pompki na poreczach ~ -
B .4 Sciaganie drazka wyciggu gérnego w siadzie za glowe ~ v

[2 5 Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~ v

llustracja 23 Widok treningu, wskazany najblizszy trening
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W tym miejscu pojawi sie data najblizszego treningu, jesli ten trening zostanie

umieszczony w kalendarzu, czyli na karcie Kalendarz zostanie dla niego wstawiony

symbol x w dniu, ktory nie jest w przesztosci (dzis lub w przysztosci).

Uwaga: Aby wyswietli¢ date najblizszego treningu, nalezy skorzystac z

opcji Odswiez widok

3.8. Liczba éwiczen pozostatych do wykonania

-

Ad» C D E F H <«
~ ~
Wybierz
T1 Nazwa treningu: Gléwna partia: operacje hd
a4 h Biceps RdzZne . Najblizszy trening: d Zostato:26) I
4 Szac. czas tren. [do korica]: 24 min [24 min] Ostatnie ukoriczone: [ 1
Rozgrzewka‘ Obc. ‘Powt. ‘Cz. trw.(min) ‘Ukor’wcz. ‘Trudnoéc’
&1 Trening na biezni ~ - - hd D -
Seria 1--Seria 1--Seria 1--Seria 1‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s) ‘Ukor’wcz. ‘Trudnos’c’
(1 K1 Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~ - - - O -
n.: Woyciskanie na ramiona z hantlami siedzgc ~ 1 - 2 - - D -
n: Dipy, pompki na poreczach ~ - - - O -
El .2 Sciaganie drazka wyciggu gérnego w siadzie za glowe ~ - - - O -
Bs Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~ - - - O -
Bas Diamentowe pompki ~ - - - D -
Seria 2--Seria 2--Seria 2--Seria 2‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s) ‘Ukon’cz. ‘Trudnos’é
A1 Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~ - - - O -
A: Woyciskanie na ramiona z hantlami siedzgc ~ 1 - 2 - - D v
A: Dipy, pompki na poreczach ~ - - - O -
B .2 Sciaganie drazka wyciagu gérnego w siadzie za glowe ~ - - - O -
Bs Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~ - - - O -

llustracja 24 Widok treningu, wskazana liczba ¢wiczen do wykonania

Wskazuje, ile éwiczen jeszcze zostato do wykonania. Liczba zmniejsza sig, gdy

zaznaczamy kolejno éwiczenia jako ukohczone za pomoca pola wyboru.



3.9. Status treningu (ikona)

-

Adl» C D E F H 4
~ ~
Wybierz
T1 Nazwa treningu: Gléwna partia: operacje hd
b g
4 Biceps Rézne Majblizszy trening: Zostaio:ZG)
-
4 Szac. czas tren. [do korica]: 24 min [24 min] Ostatnie ukoriczone: [ 1 Bl
Rozgrzewka‘ Obc. ‘ Powt. ‘Cz. trw.(min) ‘ Ukoricz. ‘Trud nosc
@1 Trening na biezni ~ - - hd D -

Seria 1--Seria 1--Seria 1--Seria 1‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s)

‘ Ukoricz. ‘ Trudnosé

(1 K1 Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps
[1 ] Woyciskanie na ramiona z hantlami siedzac
B: Dipy, pompki na poreczach
E .2 Sciaganie drazka wyciggu gérnego w siadzie za glowe
Bs Przysiad ze sztangg ze stojakéw
Bs Diamentowe pompki

Seria 2--Seria 2--Seria 2--Seria 2‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s)

-

-

-

-

-

-

1> 2

-

-

-

-

-

-

-

oooooo
4

‘ Ukoricz. ‘ Trudnosé

A1 Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps
Aa: Whyciskanie na ramiona z hantlami siedzac
A: Dipy, pompki na poreczach

B .2 Sciaganie drazka wyciagu gérnego w siadzie za glowe

A-s Przysiad ze sztangg ze stojakow

llustracja 25 Widok treningu, ikona statusu
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W trakcie treningu pojawia sie symbol §3. Gdy wszystkie ¢wiczenia sa zaznaczone jako

ukoriczone zmienia sie na §2.




3.10. Numer éwiczenia

-

Ad» C D E F G H d
~ ~N
Wybierz
T1 Nazwa treningu: Gléwna partia: operacje hd
4 h Biceps Rozne . Naiblizszy trening: < (Zostato:26)
4 Szac. czas tren. [do korica]: 24 min [24 min] Ostatnie ukoriczone: [ 1 Bl
/ Rozgrzewka‘ Obc. ‘Powt. ‘Cz. trw.(min) ‘Ukor’wcz. ‘Trudnos’c’ ‘
&1 / Trening na biezni ~ hd hd hd D -
Seria 1--Seria 1--Seria 1--Seria 1‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s) ‘Ukon’cz. ‘Trudnos’é ‘
Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~ - - - O -
[1 ) Woyciskanie na ramiona z hantlami siedzgc ~ 1 - 2 - - D v
[1 k! Dipy, pompki na poreczach ~ v v - O -
El .2 Sciaganie drazka wyciggu gérnego w siadzie za glowe ~ - v - O -
[1 S Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~ - - - O -
Bas Diamentowe pompki ~ v - A D v
Seria 2--Seria 2--Seria 2--Seria 2‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s) ‘Ukon’cz. ‘Trudnos’é
A Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~ - - - O -
A: Whyciskanie na ramiona z hantlami siedzac ~ 1 - 2 - - D -
[2 k! Dipy, pompki na poreczach ~ v v - O -
B .2 Sciaganie drazka wyciagu gérnego w siadzie za glowe ~ - v - O -
[2 Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~ - - - O -

llustracja 26 Widok treningu, numer ¢wiczenia

Po lewej stronie kazdego éwiczenia jest jego numer. Numer jest zawsze dwucztonowy.
Pierwszy czton to symbol rakiety dla startu, flagi mety dla finiszu, a dla pozostatych
éwiczen numery poszczegdlnych serii na niebieskim tle. Symbol ten jest przerzucany do
pola H3 po ukonczeniu éwiczenia. Dzieki mozna szybko zobaczy¢, jakie ¢wiczenie, z
ktorej serii byto ukonczone jako ostatnie — utatwia to trening.



3.11. Ostatnie ukonczone

-

Ad» C D E G H d
~ ~
. ) . Wyb'letz \
T1 Nazwa treningu: Gléwna partia: operacje ~
4 h Biceps Rozne Najblizszy treming: \ < (Zostato:26)
4 Szac. czas tren. [do korica]: 24 min [24 min] Ostatnie ukoriczone: E‘
Rozgrzewka‘ Obc. ‘Powt. ‘Cz. trw.(min) ‘Ukor’wcz. ‘Trudnoéc’
@1 Trening na biezni ~ - - hd D -
Seria 1--Seria 1--Seria 1--Seria 1‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s) ‘Ukon’cz. ‘Trudnos’é
(1 K1 Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~ - - - O -
[1 ] Woyciskanie na ramiona z hantlami siedzgc ¥ 1 ~ - - O -
B: Dipy, pompki na poreczach ~ - - - O -
El .2 Sciaganie drazka wyciggu gérnego w siadzie za glowe ~ - - - O -
Bs Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~ - - - O -
Bas Diamentowe pompki ~ v - - D v
Seria 2--Seria 2--Seria 2--Seria 2‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s) ‘Ukon’cz. ‘Trudnos’é
A1 Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~ - - - -
Aa: Whyciskanie na ramiona z hantlami siedzac ~ 1 - v - -
A: Dipy, pompki na poreczach ~ - -

B .2 Sciaganie drazka wyciagu gérnego w siadzie za glowe ~

Bs Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~

llustracja 27 Widok treningu, ostatnio ukoriczone

Tutaj jest pokazywane ostatnie ukonczone éwiczenie.
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3.12. Kolumna obcigzen

-

Adl» C D E F H 4
~ ~
Wybierz
T1 Nazwa treningu: Gléwna partia: operacje hd
b g
4 Biceps Rozne Najblizszy trenind: (Zostato:26)
4 Szac. czas tren. [do korica]: 24 min [24 min] Ostatpie ukoriczone: [ 1 Bl
Rozgrzewka‘ ‘Powt. ‘Cz. trw.(min) ‘Ukor’wcz. ‘Trudnoéc’
@1 Trening na biezni ~ - - hd D -

Seria 1--Seria 1--Seria 1--Seria 1‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s)

‘ Ukoricz. ‘ Trudnosé

(1 K1 Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~
[1 ] Woyciskanie na ramiona z hantlami siedzgc ~
B: Dipy, pompki na poreczach ~
El .2 Sciaganie drazka wyciggu gérnego w siadzie za glowe ~
Bs Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~
Bas Diamentowe pompki ~

Seria 2--Seria 2--Seria 2--Seria 2‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s)

1> 2

-

-

-

-

-

-

-

oooooo
4

‘ Ukoricz. ‘ Trudnosé

A1 Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~
Aa: Whyciskanie na ramiona z hantlami siedzac ~
A: Dipy, pompki na poreczach ~

B .2 Sciaganie drazka wyciagu gérnego w siadzie za glowe ~

Bs Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~

llustracja 28 Widok treningu, obcigzenie dla ¢wiczenia
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W tej kolumnie wybieramy obcigzenie dla danego ¢wiczenia. Oprécz wartosci

liczbowych mozna wybraé ND - nie dotyczy, lub MAX — maksymalnie, ile sie da.




3.13. Kolumna powtdrzen

-

Ad» C D E G H d
~ ~
Wybierz
T1 Nazwa treningu: Gléwna partia: operacje / hd
b g
4 Biceps Rézne Majblizszy trening: / (Zostaio:ZG)
|
4 Szac. czas tren. [do korica]: 24 min [24 min] Ostatnie ukoriczbne: [ 1 Bl
Rozgrzewka‘ Obc. |Powt. ‘Cz. trw.(min) ‘Ukor’wcz. ‘Trudnoéc’
@1 Trening na biezni ~ - - hd D -
Seria 1--Seria 1--Seria 1--Seria 1‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s) ‘Ukon’cz. ‘Trudnos’é
(1 K1 Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~ - - - O -
[1 ] Woyciskanie na ramiona z hantlami siedzgc ¥ 1 ~ - - O -
B: Dipy, pompki na poreczach ~ - - - O -
El .2 Sciaganie drazka wyciggu gérnego w siadzie za glowe ~ - - - O -
Bs Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~ - - - O -
Bas Diamentowe pompki ~ v - - D v
Seria 2--Seria 2--Seria 2--Seria 2‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s) ‘Ukon’cz. ‘Trudnos’é
A1 Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~ - - - -
Aa: Whyciskanie na ramiona z hantlami siedzac ~ 1 - v - -
A: Dipy, pompki na poreczach ~ - -

B .2 Sciaganie drazka wyciagu gérnego w siadzie za glowe ~

Bs Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~

Illustracja 29 Widok treningu, liczba powtdrzen dla ¢wiczenia

100000
4

W tej kolumnie wybieramy liczbe powtdrzen dla danego ¢wiczenia. Oprécz wartosci

liczbowych mozna wybraé ND - nie dotyczy, lub MAX — maksymalnie, ile sie da.




3.14. Kolumna czasu trwania / przerwy

-

Adl» C D E F G H <
~ “
Wybierz
T1 Nazwa treningu: Gléwna partia: operacje / hd
A . r o= |
4 Biceps Rézne Majblizszy trening: / (Zostaio:ZG)
|
4 Szac. czas tren. [do korica]: 24 min [24 min] Ostatnie ukoriczone: [ 1 Bl

Rozgrzewka‘ Obc. ‘Powt. |Cz. trw.(min) | Ukorcz. ‘Trudnoéc’ ‘

&1 Trening na biezni ~ hd hd hd D -
Seria 1--Seria 1--Seria 1--Seria 1‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s) ‘Ukon’cz. ‘Trudnos’é ‘
Ba Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~ - - - O -
[1 ) Woyciskanie na ramiona z hantlami siedzgc ~ 1 - 2 - - D v
[1 k! Dipy, pompki na poreczach ~ v v - O -
El .2 Sciaganie drazka wyciggu gérnego w siadzie za glowe ~ - v - O -
[1 S Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~ - - - O -
Bas Diamentowe pompki ~ v - A D v
Seria 2--Seria 2--Seria 2--Seria 2‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s) ‘Ukon’cz. ‘Trudnos’é
A Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~ - - - O -
A: Whyciskanie na ramiona z hantlami siedzac ~ 1 - 2 - - D -
[2 k! Dipy, pompki na poreczach ~ v v - O -
B .2 Sciaganie drazka wyciagu gérnego w siadzie za glowe ~ - v - O -
[2 Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~ - - - O -

llustracja 30 Widok treningu, czas trwania ¢wiczenia

W tej kolumnie dla rozgrzewki i finiszu wybiera sie czas trwania w minutach, natomiast
dla pozostatych ¢wiczen wybiera sie tu czas przerwy po wykonaniu danego éwiczenia,

a przed wykonaniem kolejnego. Ustawione czasy przerw majg wptyw na szacowany czas
treningu.



3.15. Kolumna ukonczenia

-

Ad» C D E F H <
~ ~
Wybierz
T1 MNazwa treningu: Gléwna partia: operacje / 7
b g
4 Biceps Rdzne Najblizszy trening: / (Zostaio:ZG)
|
4 Szac. czas tren. [do korica]: 24 min [24 min] Ostatnie ukoriczone: AE/Z
Rozgrzewka‘ Obc. ‘ Powt. ‘Cz. trw.(min) ‘ Ukoricz. ‘ Trudnosé
&1 Trening na biezni ~ hd hd hd |:| -

Seria 1--Seria 1--Seria 1--Seria 1‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s)

‘ Ukoricz. ‘ Trudnosé

[1 1 Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~ - - - D -
[ 1 o) Woyciskanie na ramiona z hantlami siedzgc ~ 1 - 2 - - D =
[ 1 S Dipy, pompki na poreczach ~ - - - O =
El .2 Sciaganie drazka wyciggu gérnego w siadzie za glowe ~ - - - D p=
[1 Przysiad ze sztanga ze stojakow ~ - - - Od =
[ 1 3 Diamentowe pompki ~ v v - O -
Seria 2--Seria 2--Seria 2--Seria 2‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s) ‘Ukon’cz. ‘Trudnos’é
2 ] Odwrécone przyciaganie australijskie na biceps ~ - - - O =
Aa.: Wyciskanie na ramiona z hantlami siedzagc ~ 1 v 2 ~ - Od p=
A Dipy, pompki na poreczach ~ - - - O =
[2 §ciaganie drazka wyciagu gérnego w siadzie za glowe ~ - - - |:| -
(2 Przysiad ze sztanga ze stojakow ~ - - - Od =

llustracja 31 Widok treningu, status ukonczenia ¢wiczenia

Kolumna ukonczenia to miejsce, w ktérym po ukoriczeniu danego ¢wiczenia

zaznaczamy pole wyboru, potwierdzajgc, ze wykonaliSmy dane éwiczenie.

Zaznaczenie pola wyboru wptywa na liczbe ¢wiczen, ktére zostaty do wykonania oraz

szacowany czas treningu, ktory jeszcze pozostat.




3.16. Kolumna trudnosci

A4 C D E F G H <)
~ ~
Wybierz
T1 Nazwa treningu: Gléwna partia: operacje N hd
4 h Biceps Rozne Najblizszy treming: \ (Zostato:26)
4 Szac. czas tren. [do korica]: 24 min [24 min] Ostatnie ukoriczone: 0
Rozgrzewka‘ Obc. ‘ Powt. ‘Cz. trw.(min) ‘ Ukoricz. | Trudnosé ‘
&1 Trening na biezni ~ hd - -
Seria 1--Seria 1--Seria 1--Seria 1‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s) ‘Ukon’cz. ‘Trudnos’é ‘
Ba Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~ - - O -
[1 ) Woyciskanie na ramiona z hantlami siedzgc ~ 1 - 2 - D v
[1 k! Dipy, pompki na poreczach ~ v - O -
El .2 Sciaganie drazka wyciggu gérnego w siadzie za glowe ~ - - O -
[1 S Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~ - - O -
Bas Diamentowe pompki ~ v A D v
Seria 2--Seria 2--Seria 2--Seria 2‘ Obc. ‘Powt. ‘Przerw.[s) ‘Ukon’cz. ‘Trudnos’é
A Odwrdcone przycigganie australijskie na biceps ~ - - O -
A: Whyciskanie na ramiona z hantlami siedzac ~ 1 - 2 - D -
[2 k! Dipy, pompki na poreczach ~ v - O -
B .2 Sciaganie drazka wyciagu gérnego w siadzie za glowe ~ - - O -
[2 Przysiad ze sztangg ze stojakéw ~ - - O -

llustracja 32 Widok treningu, trudnosc¢ ukoriczenia ¢wiczenia

W tej kolumnie mozemy dla kazdego ¢wiczenia okresli¢, jak trudno byto je wykonac.

Dzieki temu bedziemy wiedzieé na przysztosé, czy powinnismy zwiekszy¢ czy zmniejszyé

obciagzenie oraz czy robimy postepy.

3.17. Kolumny dodatkowe

(Zostalo:ZO)-

1 migsieri

‘2 miesien

‘3 miesien

‘d migsieri

Grupa miesni

migsien trojglowy ramienia

miegsieri piersiowy wiekszy

miegsiert naramienny

migsien zebaty przedni

klatka piersiowa

adnosé |1 migsier 2 miesien |3 miesien |t1 migsier |Grupa miesni |
biceps migsiert naramienny miesien czworoboczny miesiert najszerszy grzbietu  plecy
naramienny przedni naramienny boczny trojglowy ramienia czworoboczny barki
triceps migénie piersiowe migénie naramienne migsnie przedramion klatka piersiowa, triceps
migsier najszerszy grzbietu migsier obly wigkszy migsier czworoboczny migsiert dwuglowy ramienia  plecy
czworoglowy uda posladkowy wielki dwuglowy uda prostowniki grzbietu nogi
miesier trojglowy ramienia miesier piersiowy wigkszy miesier naramienny miesieri zebaty przedni klatka piersiowa
adnosé 1 miesieri 2 miesien 3 miesien 4 miesiert Grupa miesni
biceps miesieri naramienny miesier czworoboczny miesieri najszerszy grzbietu  plecy
naramienny przedni naramienny boczny trojglowy ramienia czworoboczny barki

triceps
miesieri najszerszy grzbietu
czworoglowy uda

migsier trojglowy ramienia

miesnie piersiowe
miesieri obly wiekszy
posladkowy wielki

migsieri piersiowy wiekszy

llustracja 33 Widok treningu, kolumny miesni

miesnie naramienne
miesieri czworoboczny
dwuglowy uda

miegsieri naramienny

mieénie przedramion
miesieri dwuglowy ramienia
prostowniki grzbietu

migsieri zebaty przedni

klatka piersiowa, triceps
plecy
nogi

klatka piersiowa




Kolumny dodatkowe pojawiajg sie po uzyciu opcji Wybierz operacje > Pokaz/ukryj
szczegoty.

Sa tutaj informacje o miesniach zaangazowanych w dany trening, a takze grupie miesni.
Te informacje stuzg do okreslania wczesniej opisanej partii miesni.

4. Historia treningdw (tylko na komputerze)

iia Pomoc Opcje
_ + Generuj karty treningéw |~
Usun karty treningow

@ Losuj ¢wiczenia

:
/ Usun éwiczenia z treningu 5
+ Zapisz trening w historii
[ Usun ostatni trening z historii |
I L 1
Tak < Tak - | Tak

llustracja 34 Zapisywanie treningu w historii i jego usuwanie

4.1. Zapisywanie treningu w historii

Opcje zapisu treningu do historii oraz usuwania treningu z historii sg dostepne tylko z
poziomu komputera oraz z poziomu kart treningow (T1, T2 itd.).

Zapis stuzy do Sledzenia postepow i dostepu do zesztych treningdw. Po uzyciu tej opcji
wygenerowana zostanie karta historii danego treningu np. T1_h dla T1 itd.

Uwaga: Zaleca sie zapisywanie treningdw na biezgco, gdyz, aby
przystapic do kolejnego treningu, ten ukoriczony trzeba zresetowac
(Wybierz operacje > Zacznij nowy), a to powoduje skasowanie
trudnosci i potwierdzen wykonania.




A B C D E F G H J K
1 —I. Nazwa treningu: Gléwna partia:
2 Biceps nogi =
3 . czas tren. [do korica]: 90 min [0 r Ostatnie ukoriczone: & 19.08.2024
4 Rozgrzewka ‘ Obc. ‘Powt. ‘CZ. trw.(ﬂ Ukoncz. ‘Trudnos’c’
5 Trening na biezni 10 10 10 TRUE |1 - katwo
5 FALSE
7 FALSE
8 FALSE
E] FALSE
10 FALSE
1 FALSE
12 FALSE
13 FALSE
14 FALSE
15 Seria 1--Seria 1--Seria 1--Seria 1‘0[)(. ‘Powt. ‘Przerw.(s* Ukoncz. ‘Trudnoéc’
16 Zakroki Zerchera 1 10 80 TRUE 1 - katwo
17 Przysiad ze sztanga ze stojakow 2 10 80 TRUE |1 - katwo
18 Dipy, pompki na poreczach 3 10 80 TRUE |1 - tatwo
19 rciggu gérnego w siadzie za glowe 4 10 80 TRUE |1 - katwo
20 Przysiad ze sztanga ze stojakéw 5 10 80 TRUE |1 - tatwo
21 Diamentowe pompki 6 10 80 TRUE 1 - tatwo
22 FALSE
23 FALSE
24 FALSE

llustracja 35 Przyktadowy widok historii treningu

Jesli w historii jest juz jakis trening z przesztosci, najswiezszy bedzie dodany z przodu w
kolumnach C:l.

4.1. Kasowanie treningu z historii

Aby skasowac ostatni trening z historii, nalezy przejs¢ do odpowiedniej karty historii, np.
T2_H, a nastepnie klikng¢ Opcje > Usun ostatni trening z historii.

5. Fittest i pomiary (Karta FitTest)

Karta Fittest stuzy do monitorowania zmian ciata oraz postepéw w éwiczeniach
testowych. Aby sledzi¢ progresje, mozna w regularnych odstepach czasu powtarzac te
same éwiczenia. Jesli robimy postep, powinnismy by¢ w stanie wykona¢ ich coraz
wiecej z biegiem czasu. Arkusz jest otwarty, wiec mozna tutaj swobodnie dodawac¢ w
wybranych miejscach nowe wiersze. W ostatniej kolumnie mozna wyznaczyc¢ sobie cel,
ktéry chcemy osiggnac.

Dostepne operacje:
a. '=|']=' Dodaj pomiar/parametr

Klikniecie tej opcji spowoduje dodanie nowej kolumny w przedostatnim miejscu tabeli.
Mozna w niej wpisac aktualne pomiary lub dane na temat ¢wiczen.

Pozycje Cwiczenie 1, 2 itd. Mozna dowolnie nazywaé, np. Pompki.



Stosunek talia:klatka i klatka:biodra obliczane sg formutami. Formut tych nie nalezy

zmieniaé.

B

H Wybierz

operacje

=+ Dodaj pomiar/parametry

Usun ostatnig kolumne z pomiarami

llustracja 36 Widok fittestu

Usun ostatnig kolumne z pomiarami

Ta opcja powoduje usuniecie ostatniego pomiaru.

Pomiary Przykiad
Wiek 31
1ga 65 63
‘rost 1,67
ija 35 35
/ tka 95 100
L biceps 32 35
P biceps 34 35
Talia 77 76
Biodra 86 93
L udo 52 54
P udo 53 54
L tydka 37 37
P tydka 37 37
Zawartosc tluszczu w ciele 12,2 11%
Stosunek talia:klatka 81,05% #DIV/0! 75%
Stosunek klatka:biodra 1,104651163 #DIV/0! 1,1
Cwiczenie nr 1 20 30
Cwiczenie nr 2 30 40
Cwiczenie nr 3 40 50




6. Planowanie treningdéw w czasie (Karta Kalendarz + K_arch)

-

A B c D E F G H I J
UWAGA! h Cwiczenie 20.08.2024 21.08.2024 22.08.2024 23.08.2024 24.08.2024 25.08.2024 26.08.2024 27.08.2024
Dzien treningowy?> Tak Tak Tak Tak Tak Nie Nie Nie
wt ér czw pt sh nd pon wt
Trening 1 Biceps X
Trening 2 Klatka X
Trening 3 MNogi X
Trening 4 Cardio X
Trening 5 X
Trening 6
Trening 7
Wyhbierz
operacje N
1

llustracja 37 Widok kalendarza
a. Informacje ogdlne

Na karcie Kalendarz mozemy planowac treningi na poszczegdlne dni, zeby lepiej sobie
zwizualizowa¢é nasz plan. Zaznacz ,,x” w polu odpowiedniego dnia. Na karcie danego
treningu (np. T1) w odpowiednim polu pojawi sie data najblizszego treningu

Najbilizszy trening: 14.10.2024 _jednak, aby tak byto, bedzie trzeba najpierw go

od$wiezyé, uzywajac opcji Od$wiez widok = DeSWIEz iAok

Nazwy treningdw w kolumnie B sg automatycznie przenoszone z konfiguratora i NIE
NALEZY ich w tym miejscu edytowaé, gdyz pézniej przestana byé aktualizowane.

b. Jesli dany dzien juz minat, np. jest dzis 21, a w kolumnie C jest 20, dni z przesztosci
mozemy przenies¢ do archiwum, wybierajgc operacje: Archiwizuj stare.



B12 -

A B c D E F G H ] J K L M N o]
1 UWAGA! ‘(’wiczenie 08.10.2024 09.10.2024 10.10.2024 11.10.2024 12.10.2024 13.10.2024 14.10.2024 15.10.2024 16.10.2024 17.10.2024 20.10.2024 19.10.2024
2 Drien treningowy?> Nie Tak Nie Nie Nie Nie Nie Nie Nie Nie Nie Nie
3 wt ér czw pt sh nd pon wt ér czw nd sh
4 Treningl |[Treningnrl X
5 | Trening 2 Trening nr 2
&  Trening3 |[Treningnr3
7 Trening 4 1
3 Trening 5
9 Trening 6
10 Trening 7
"
2 Wybierz |
operacje
1= ™ Dodaj nowe dni (7)
14
15 | B Archiwizyj stare (maks. 7) |

17 /
llustracja 38 Opcje dostepne w kalendarzu

Wodwczas maksymalnie 7 kolumn zostanie przeniesionych do karty K_arch. Przeniesieniu
podlegajg tylko dni starsze od biezgcej daty. Aby przenies$é wiecej niz 7 dni, mozna uzyé
opcji kilkukrotnie.

c. Dodawanie dni

Gdy braknie nam dni w kalendarzu (na przyktadowym zrzucie ekranu powyzej zakres
konczy sie na 19.10), mozemy dodac kolejne za pomoca operacji Dodaj nowe dni.
Dodawanych jest zawsze takze 7 nowych dni.

d. Wiersz nr 2 wskazuje nam, ktére dni sa treningowe. Tzn. jesliw danym dniu
zaznaczymy iksem ktorykolwiek trening, w wierszu 2 pojawi sie informacja, iz dany dzien
jest naszym dniem treningowym.

B12 -
A B c D E F G H ] J K L M N o

1 UWAGA! ‘(’wiczenie 08.10.2024 09.10.2024 10.10.2024 11.10.2024 12.10.2024 13.10.2024 14.10.2024 15.10.2024 16.10.2024 17.10.2024 20.10.2024 19.10.2024
2 Dzieri treningowy?> Nie Tak ie Nie Nie Nie Nie Nie Nie Nie Nie Nie
3 wt sr czw pt sh nd pon wt sr czw nd sh
4 Treningl |[Treningnrl X
5 |Trening2 |Trening nr2
6§  Trening3 |[Treningnr3
7 Trening 4 1
& | Trening 5
9 Trening 6
10 Trening 7
n
12 Wvbierz |

operacje
5 = Dodaj nowe dni (7)
14
15 B Archiwizyj stare (maks. 7)

17 /
llustracja 39 Dni treningowe

e. Wiersz nr 3 pokazuje dzien tygodnia dla tatwiejszej orientacji w kalendarzu i tygodniu.



B12 -

A B G D E F G H 1 J K L M N o

N .
UWAGA! Cwiczenie 08.10.2024 09.10.2024 10.10.2024 11.10.2024 12.10.2024 13.10.2024 14.10.2024 15.10.2024 16.10.2024 17.10.2024 20.10.2024 19.10.2024
Drien treningowy?> Nie Tak Nie Nie Nie Nie Nie Nie Nie Nie Nie Nie
wt ér czw pt sh nd pon wt ér czw nd sh

Trening 2 Trening nr 2

1

2

3

4 Treningl |[Treningnrl X
5

&  Trening3 |[Treningnr3

Trening 4 1

3 Trening 5

9 Trening 6

10 Trening 7

Wybierz
operacje

= Dodaj nowe dni (7)

15 B Archiwizyj stare (maks. 7)

17 Ve

llustracja 40 Dni tygodnia

Uwaga: Nie nalezy dodawac kolumn recznie, gdyz wbudowane formuty i
skrypty mogtyby przestac poprawnie dziatac.

7. Baza ¢wiczen

FitSheet posiada baze blisko 900 ¢éwiczen, ktéra moze jeszcze rosnac. Baza ¢wiczen
znajduje sie w arkuszu C_DB, ktéry jest domyslnie ukryty, aby zminimalizowaé
niebezpieczenstwo jego przypadkowego naruszenia.

Aby odkry¢ ukryty arkusz, nalezy klikna¢ przycisk z trzema poziomymi liniami w lewym
dolnym rogu i wybraé nazwe C_DB.

Uwaga: Jakakolwiek nieprawidtowa modyfikacja tego arkusza moze
spowodowac usuniecie ¢wiczenia z bazy danych. Nalezy postepowac z
ostroznoscia.

a. Dodawanie nowych ¢wiczen

Aby dodaé nowe éwiczenie, nalezy przej$é do pierwszej wolnej komérki w arkuszu C_DB,
a nastepnie wpisa¢ nazwe ¢wiczenia. Opcjonalnie mozna doda¢ miesnie zaangazowane
w to éwiczenie w kolumnach C:G. Po dodaniu éwiczenia bedzie ono widoczne na
listach rozwijanych w konfiguracji.



Q  Menu 6 o & T 100% = zt % 0 .00 123 Domy... ~ —+ B I = L S H

E893 - | &
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1 PL 1 migsien 2 miesier 3 miesieri 4 miesieri Grupa miesni
564 | Rotacje barkami — unoszenie ramion miesien czworol miesien naramie miesien diwigac miesier rdwnole barki
865 Pies z gtowa w dot —wykrok miesien czworog miesien posladk migsien dwugtoy miesien brzucha nogi
566 Robak —wykrok — rotacja migsnie brzucha migsnie posladk migsnie czworog migsnie praywoc nogi
567 Przenoszenie ramion w lezeniu miesief piersiov migsien najszers migsien tréjgtow miesien zebaty ¢ klatka piersiowa
588 Przysiad — hip hinge czworogtowy ud posladkowy wiel dwugtowy uda  prostowniki grzk nogi
869 | Przycigganie gumy do ciata wasko najszerszy grzbie obly wiekszy  czworoboczny  dwugtowy ramie plecy
570 Rotacje biodra miesien posladk miesien posladk miesien gruszkor miesien napreia biodra
&71 wykrok — rotacja czworogtowy ud posladkowy wiel przywodziciel wi brzuchaty tydki  nogi
&72  Kozak squat mobility czworoglowy ud posladkowy wiel przywodziciele  brzuchaty tydki  nogi
&73  Uniesienie kolana —wykrok — odchylenie ciata czworogtowy ud posladkowy wiel dwugtowy uda  brzuchaty tydki  nogi
574 |Krgzenia ramion z guma naramienny czworoboczny  nadgrzebieniow podgrzebieniow barki
875 Skretoskiony miesien skosny z miesien skoény v migsien prosty b miesien biodrow brzuch
576 Mobilizacja bioder w kleku wykrocznym miesien biodrow migsier czworog migsien posladk miesien przywaoc biodra
&77  odwodzenie kolan w lezeniu posladkowy srec posladkowy mat naprezacz powig gruszkowaty nogi
&76  ropatkowe opuszczanie sie po Scianie miesiefi najszers miesieri obly wie miesieri obty mn miesien podgrze plecy
579 | Odwroceny mostek — wyciggniecie przeciwnej reki miesien prosty b miesien skosny z miesier skosny v miesien prostow plecy
550 Rolowanie miesni czworogtowych miesien czworog miesien prosty u migsien obszern miesien obszern nogi
581 Rolowanie miesni kulszowo-goleniowych miesier dwugtoy migsien pdtécieg migsien pdthton miesien posladk nogi
552 Rolowanie miesni najszerszych grzbietu miesnie najszers miesnie czworok miesnie obte wit miesnie rownole plecy
553 Rolowanie zewnetrzne] czesci uda miesiefi posladk miesien posladk miesien napreza miesied czworog nogi
584 | Rolowanie migsni posladkowych miesien posladki miesien posladk miesieri posladk miesien gruszko posladki
885 Rolowanie miesni podudzia miesien ptaszczk miesien brzucha migsien piszczele miesien strzatko fydki
556 Rolowanie miesni gornej czescl grzbietu miesier czworot migsien najszers miesien rownole miesier obty wie plecy
&57  Rolowanie miesni klatki piersiowe] miesief piersiov miesien piersiow migsier zebaty ¢ miesien podobo klatka piersiowa

888 | Cardio (dowolne) - - - - -

llustracja 41 Baza ¢wiczen

8. Zakonczenie

W razie pytan zapraszam do kontaktu — mkucharski8@gmail.com.
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