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APPLICAZIONE TRAINING

L'applicazione di training consente agli istruttori di generare tabelle di allenamento “STANDARD”
oppure personalizzate per gli utenti. Le tabelle “STANDARD” possono essere utilizzate da tutti gli
utenti che non presentano particolari patologie, sono programmi generici che vengono spesso

proposti in attesa di avere un proprio programma personalizzato.

Il Software di Training & multilingua, questo significa che l'istruttore potra sviluppare delle tabelle
di allenamento in ltaliano ed il cliente potra visionarle nella propria lingua per esempio in
Spagnolo. La lingua dell’utente deve essere configurata nella sezione anagrafica dell’utente

specifico.

TRAINING

< BN >

oy - oy

PEK DEK MACHINE

2 Set x 20 Rip

PESO (KG) T.DESCANSO

v

Posicionarse debajo de la plataforma
llevando la barra a la altura del pecho.
Extender lentamente los brazos y después

CAMBIO DE PESO

-
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CONFIGURAZIONE

La prima operazione che un istruttore deve fare & quella di selezionare dal database degli esercizi
tutti quelli desiderati in funzione dei macchinari disponibili nella propria palestra. In base alla
propria esperienza pud includere od escludere gli esercizi che ritiene possano essere, o non
essere utilizzati per la creazione dei programmi di allenamento.

MENU = TRAINING = CONFIGURAZIONE

Selezionare dall’elenco di sinistra un esercizio, su lato destro compariranno i dettagli.

« ESERCIZI + @ Q DETTAGLIO ESERCIZIO =

Lingua 7 > * Descrizione personalizzata Lingua
ITALIAN v Mo ITALIAN ~
Y it > Mome esercizio

BICIPITI SCOTT MACHIMNE ORIZZOMNATALE
COD. * ESERCIZIQ o - :
escrizione esercizio

0058 ABDUCTOR MACHINE
Regolare la macchina per le proprie dimensioni, eseguire

 Salva

0132 ADDOMINALLALLE PARALLELE " I” esercizio impugnande e portando a completa chiusura poi
0049 ADDOMINALI CRUNCH SDRAIATO v Hl=eiare et ares
oo4g ADDORMIMNALI CRUNCH SEDUTO v
Fa

ooen ADDOMIMALI CRURCH SU PANCA IMCLIMATA »
aoo ADDOMIMALI D& S0RAIATO v
ansn ADDOMIMNALI MACHIME v

Questo esercizio é disponibile s Categoria o gruppi muscolari coinvolti
ans7 ADDUCTOR MACHIME v =

BICIPIT!

T O SR * Questo esercizio ha ripetizioni
0168 AVANBRACCI CON MANUERI o T deiaE
0146 BASTOME CIRCOL&RE o Tempo di esec. [minssec) 0 g
0164 BENCH PRESS MACHINE x
0075 BICIPITI ALLA TORRETTA v Tempo medio di esec. 10 rip. i 24

{min/sec) Esercizio controindicato per le patologie
ane7 BICIPITI CLIRL MACHINE o .

Ageiorna profilo base Mo EPICOMNDILITEAERITROCLEITE
EICIPITI SCOTT MACHINE ORIZZOMNATALE -

PERIARTRITE SCAPOLO-OMERALE
0137 EICIPITI 5COTT MACHINE VERTICALE v
oo BIKE v
v

0oz BIKE CARDIO

DETTAGLI ESERCIZIO

Questo esercizio & Disponibile: significa che l'istruttore trovera questo

macchinario oppure esercizio nell’elenco di quelli utili per creare la tabella di
allenamento.
Questo esercizio ha Ripetizioni:

NO : Significa che I'esercizio dovra essere fatto per un tempo stabilito
SI : Significa che I'esercizio deve essere svolto con “serie e ripetizioni” ad
intervalli di tempo
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Tempo Medio di Esecuzione 10 Rip: indica il tempo medio necessario per

24

eseguire numero 10 ripetizioni che il software utilizzera come base di calcolo

per valutare il tempo complessivo di esecuzione del numero specifico di
ripetizioni che l'istruttore affidera al cliente.

Categoria o gruppi muscolari coinvolt

EICIPITI

Tags associati

BILAMCIERE

Esercizio controindicato per le patalogie
ERMIA DEL DISCO O PROTRUSIOMNE
LUSSAZIOMENSUBLUSSAZIOMNE SPALLA

Categoria o Gruppi Muscolari Coinvolti: indica quali
sono i gruppi muscolari coinvolti nell’esecuzione
dell’esercizio. Il primo Gruppo Muscolare selezionato &
considerato essere “il primario”

Tags Associati: E’' possibile associare ad ogni esercizio pivu
TAG, che permettono una ricerca piv rapida, per esempio:
manubri, bilanciere, stretching.

Patologie: Selezionare in questa sezione quali sono le
patologie per cui questo esercizio & controindicato, in
questo modo il sistema evidenziera all’istruttore le
incompatibilita tra |'esercizio e le patologie specifiche del
cliente.

NOME E DESCRIZIONE ESERCIZIO

Descrizione personalizzata Lingua

n

[ome esercizio

CHEST PRESS COM BILAMCIERE

Descrizione esercizio

Posizionarsi sulla panca afferrare il bilanciere pid largo delle
spalle, eseguire | " esercizio portando il bilanciere lentamente al

ITALIAMN

L'esercizio é gia dotato di una descrizione

« per ciascuna lingua, ma nel caso un
istruttore desideri fornire una descrittiva
personalizzata puo abilitarla ed inserire
la propria.

ATTENZIONE! Le descrizioni
personalizzate debbono essere inserite
per tutte le lingue che si desidera in futuro

petto per poi estendere completamente e braccia. utilizzare per i propri clienti.
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IMMAGINE ESERCIZIO

Ogni esercizio pud avere piv “media”,

immagini, foto oppure filmati di cui una bl e el e

predefinita, che il sistema scegliera e

visualizzera al vostro cliente.

L'applicazione & studiata in modo tale da
consentire a ciascun istruttore di creare e
caricare i propri video, foto o immagini a
seconda della modalita di esecuzione e
didattica da esso preferita. Quando un
istruttore carica un nuovo “media” pou decidere
se condividerlo con altri istruttori oppure tenerlo
privato. Di base troverete solo “media” caricati
da altri istruttori perché I'applicazione verra
fornita priva di media.

RICERCA

L'applicazione di Training ha un sistema di
ricerca “intelligente” che esegue una ricerca
estesa in piu ambiti:

e Nome esercizio nella lingua di lavoro
selezionata

¢ Nome dell’esercizio nelle altre lingue

e Gruppo o distretto muscolare interessato

¢ Tag associato

PREDEFIMITA
¥ ESERCIZ]
Lingua
ITALLAMN i

* | manubri|

CoOD. * ESERCIZIO

0168

0153

no1z

0148

0124

0168

0133

0138

0134

047

nn34

AVANBRACCI COM MAMUEBRI

CABLE CROSS OWER

CALF S STEP COM MAMUER!

PESI LIB. ALZATE DI SPALLE

PESI LIB. ALZATE LATERALI

PESI LIB. ALZATE LATERALI DA SEDUTO

PESI LIB. BEMCH PRESS COM MAMUEBRI DA
SEDUTO

PESI LIB. BICIPITI
PESI LIB. BICIPITI COM MAMNUEBRI
PESI LIB. BICIPITI COM MANUEBRI ALTERRMATI

PESI LIB. CROCI PANCA INCLINATA

LIS IS |8 8 (S8 |8|8 |8
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INTERFACCIA ISTRUTTORE

Ogni istruttore ha una propria interfaccia dove & possibile tenere sotto controllo gli utenti che
necessitano di aggiornare il programma di lavoro e molto altro.

MENU = TRAINING = PROGRAMMI

Strutcura Operatora Data Inizio Data Fine

PRINCIPALE v CARINI ENRICO A 0570472023 [m] 0570472023 o

PANORAMICA PROG, UTEMTI PROG, STANDARD

o PANORAMICA

MNote ed appunti personali...

UTENTI CON PROGRAMMI ATTIVI : O

UTENTI CON PROGRAMMI IN SCADENZA : O

PROGRAMMI DA TERMINARE : O m

RICHIESTE DI REVISIONE : O

Nella stessa schermata, oltre alla “PANORAMICA” dove & possibile inserire note e specifiche
ritenute importanti dall’istruttore, sono presenti due sezioni con i programmi di lavoro, “PROG.
UTENTI” e “PROG. STANDARD"
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PROGRAMMI UTENTI: in questa sezione sono presenti tutti i programmi creati in modo specifico

per gli utenti.

PAMORAMICA PROG, UTEMNTI PROG, STANDARD

% ELENCO PROGRAMMI DEGLI UTENTI

)
UTENTE ISTRUTTORE TARGET STATO INIZIO
BIAMCHI ARTURD TONIFICAZIONE 200032023
CAMPANILE MARTINA
CAMPANILE MARTINA EH-TOM [ 1uovo 2003203
S _ i
DESSENA CRISTINA REMI 8LESSANDRO TONIFICAZIONE 25/012/2023
DESSENA CRISTINA REMI ALESSANDRO DEFINIZIONE 2500242023
FRESTIFILIPRO ANDREA CARMINE
Tl AT
el CUSTOM 2000342023
Showing 1 to B of B entries.

VALIDITA®

30 GIORMI

30 GIORMI

30 GIORNI

30 GIDRMI

30 GIORHN!

30 GIORMI

Search:

SCADENZA

04/05/2023

180472023

1850472023

1840472023

19/0472023

PROGRAMMI STANDARD: in questa sezione sono presenti programmi standard che ciascun
istruttore pud generare per i propri utilizzi. Questi programmi possono essere catalogati come
“privati” quindi visibili solo all’istruttore, oppure “pubblici” quindi utilizzabili da tutti gli utenti.

| programmi STANDARD-PRIVATI sono molto utili perché possono essere utilizzati dall’istruttore
come base di partenza per generare un programma personalizzato per gli utenti. Anche i
programmi STANDARD-PUBBLICI sono di fondamentale importanza, come “PRINCIPIANTE-1,
PRINCIPIANTE-2, etc...” poiché possono essere utili ad un nuovo utente in attesa di avere un

programma personalizzato specifico creato dall’istruttore.

PANORAMICA PROG, UTEMTI PROG. STAWNDARD

% ELENCO PROGRAMMI STANDARD

Showing 1 to 4 of 4 entries.

DESCRIZIONE ISTRUTTORE TARGET STATO
MASSA 2 MESSUN RESPONSABILE MASSA
PRINCIPLANTE 2 MESSUN RESPOMSABILE cusTOM ATTIVO
PRINCIPIANTE 3 MESSUN RESPONSABILE CuSTOM
MASSA ] MESSUN RESPONSABILE MASSA ATTI¥O

Search:
DATA
05/04/2023 [E4
05/04/2023 (4
05/04/2023 =

28/03/2023
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CREAZIONE PROGRAMMI DI ALLENAMENTO

Per creare un nuovo programma di lavoro, premere il pulsante AGGIUNGI n in alto a destra
presente sia sui programmi personalizzati che standard.
Viene richiesto il nome del programma oppure |'utente per cui il programma deve essere creato.

In alternativa é possibile selezionare un programma esistente e premere il pulsante COPIA m
per creare una nuova tabella a partire dalla copia di una esistente.

Una volta generato un nuovo programma di allenamento verra visualizzata una schermata con
le seguenti sezioni:

e DEFINIZIONE LAVORO

e SCHEDA DI ANALISI

e PATOLOGIA DEL CLIENTE

¢ PROGRAMMA DI LAVORO

e SINTESI DEL PROGRAMMA

DEFINIZIONE LAVORO

In questa sezione l'istruttore deve impostare la tipologia di lavoro che desidera per |'utente, in
funzione del quale il software, suggerira dei parametri come la frequenza cardiaca di lavoro da
utilizzare per allenamenti “cardio”

= PANORAMICA

DEFIMNIZ LAVORD PATOLOGIE SCHEDA DI LAVORD SINTESI SCHEDA

Utente Data Validita GG Anni Freq. Card. di lavero
DESSENA CRISTINA 25,02/ 2023 El] a8 127
Stata del
e S 154 LAVORO AMAEROBICO : ATLETI
ATTIVO ~
Responsabile tabella 145 CARDICVASTOLARE : SECONDO LIVELLO
REMI ALESSANDRO ~
136 CARDIOVASCOLARE : PRIMO LIVELLO
Tipo di lavaro
TONIFICAZIONE v
127 LIPOCARDIO : SECONDO LIVELLO
Frazionamento tabella
TAB. UNICO ALLENAMENTO ~ 118 LIPOCARDIO : PRINCIFIANTE, SEDENTARIO

Appunti di lavoro
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PATOLOGIE

In questa sezione |'istruttore deve selezionare se |'utente ha delle patologie specifiche. 1l sistema
provvedera ad evidenziare all’istruttore le incompatibilita tra gli esercizi selezionati e le patologie
dell’utente.

¢ PANORAMICA

DEFINIZ LAYORO PATOLOGIE SCHEDA DI LAVORO SINTESI SCHEDA

? CERVICALGIA ? LOMBALGIA

? COLLATERALE ESTERNO ? LOMEDSCIATALGIA
COLLATERALE INTERNO ? LUSSAZIONESUBLUSSAZIONE SPALLA

? COXALGIA MEHISCO

? CROCIATO ANTERIORE ? PERIARTRITE SCAPOLO-OMERALE

? CROCIATO POSTERIORE ? PUBALGIA

? DISTORSIOME TIEID-TARSICA ? SCIATALGLA

? DORSALGIA 7 TALALGIE

? EPICONDILITE\EPITROCLEITE TENDIME D" ACHILLE

@ ERNIA DEL DISCO O PROTRUSIONE ?  TENDINE ROTULEOD

7 ERNLA INGUINALE 7 TENDIMITE ALLA SPALLA

? GONALGIA ? x
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PROGRAMMA DI LAVORO

In questa sezione l'istruttore costruisce il programma di allenamento per il cliente, selezionando
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I'esercizio ed i relativi parametri di lavoro.

& PANORAMICA

DEFINIZ LAYORD PATOLOGIE SCHEDA DI LAYORO
TOTALE TEMPO

00:29 h

Per aggiungere il primo esercizio premere il pulsante AGGIUNGI [+] in alto a destra.

SIMTES! STHEDA

TOTALE ESERCIZI

‘ |

1. TAPIS ROUEANT CARDHE
GRUPPT PRINC. : BICIPITE FEMORALE
Tempao 20 Min. Feso: Recupera : k00 min,

fmpastare if prapria pragramma di lavara e carrere per it tempa pre vistao.
Dlurante la corsa cercare of usare la punts del piede.

coLLaTERALE INTERNG || menisco | TENDINE D ACHILLE

GRUPPO PRINCG. : PETTORALE

25erx 20 Rip Feso:22 Recupero 1 01:00 min,

Afferrare il bilanciere can larghezze superioe delle spalle e partatalo ai
petta

PAGE9 /12
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0103
04
0013
0167
oogn
0004
0066
000z

o177

EIKE CARDIO

BIKE SPIMNM

CORDA

ELLITTICA

STEF CARDIO

STEP LIBERO

TAPIS ROULANT CARDIO
TAPIS ROULANT LIBERD

WAVE MACHINE

+ riscaldamento >
ID* MOMEESERCIZIO
0748 BASTOME CIRCOLARE

Categoria o gruppi muscolari coimealti

GLutel Jf PoLPAcc) il QUADRICIFITI

Tags associati

RISCALDAMENTO

Esercizio controindicato per le patologie

CROCIATO POSTERIORE MEMISCO TENDINME ROTULED

E' possibile fare una digitando il nome dell’esercizio, un gruppo muscolare oppure un tag
specifico. Nell’esempio & stata ricercata la parola “RISCALDAMENTO” ed il software ha fornito

tutti gli esercizi associati al TAG.

Per ciascun esercizio sono evidenziati i gruppi muscolari coinvolti, il principale in colore viola ed
i secondari in verde. Ed inoltre le patologie per cui questo esercizio & controindicato,

evidenziando in rosso quelle associate all'utente.

Una volta inserito |'esercizio sulla scheda di allenamento, si presentera con una maschera
composta da 4 sezioni, partendo da sinistra:

e il “media” che illustra I'esercizio e la sua esecuzione

¢ la sintesi dell’esercizio, nome, descrittiva e modalita di esecuzione

¢ la visualizzazione grafica del gruppo muscolare coinvolto
e un elenco di pulsanti per la gestione
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OF. TAPIS ROULANT CARDID

GRUPFPC PRINC. : BICIPITE FEMORALE
Tempa 20 Mir. Pesa: 0 Recupera : G0:00 min.

Impastare if proprio programma di lsvara e carrere per il tempo prevista,
Durante la corss cercare df usare la punits del plede.

coLLaTERaLE INTERNG || cRociaTo PosTERioRe | MENISCO |
TENDINE B ACHILLE || TENGINE ROTULED

Si noti che sotto la descrizione dell’esercizio, nel caso in cui siano state selezionare delle
patologie specifiche per questo utente, il sistema evidenzia le incompatibilita tra I'esercizio e le
patologie indicate.

COLLATERALE INTERMO CROCIATO POSTERIQRE MEMISCO
TEMDIME D" ACHILLE TEMDIME ROTULED

| pulsanti per la gestione a fianco di ogni esercizio consentono di:

Spostare |'esercizio sopra di una posizione
- Spostare |'esercizio sotto di una posizione
+

Modificare i parametri di lavoro

- Eliminare l'esercizio

- Aggiungere un esercizio sotto |'esercizio selezionato
+
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SINTESI SCHEDA DI LAVORO

Una volta completata la tabella di allenamento, sara possibile spostarsi nella sezione “SINTESI”
che analizza e visualizza i gruppi muscolari coinvolti nel lavoro e le relative percentuali.

% PANORAMICA

DEFINIZ, LAVORO RPATOLOGIE SCHEDA DI LAVORD SIMNTES! SCHEDA

Attrezzi / esercizi che
coinvolgono il G.M,
selezionato

ABDUTTORE
ADDOMINALT
ADDUTTORI

&Y AMBRACCIO
BICIPITE FEMORALE
BICIPITI 4
DORSALI
GLUTEI
LOMBARI

MNOMN SPECIFICO
OBLIQUI
PETTQRALE
POLPACCI
QUADRICIPITI
SPALLE
TRICIPITI

T d
o in0 20 30 40

ADDOMIMALLL O

Cliccando su un gruppo muscolare specifico, il software visualizzera gli
esercizi scelti dall’istruttore che coinvolgono quello specifico gruppo
muscolare. Per es. selezionando “POLPACCI” il software visualizza
“HATCH SQUAT MACHINE” e “TAPIS ROULANT".

Attrezzi f esercizi che
coinwolgono il G,
selezionato

HATCH S5QUAT MACHIME

TAPIS ROULANT CARDIC



