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Introduccion

Total Training es un software para la gestidon de rutinas de entrenamiento
deportivo. Perfectamente estructurado, la simplicidad de manejo y su versatilidad le

confieren unas caracteristicas de uso sencillas a la vez que unas altas prestaciones.

El objetivo final serd que el usuario se encuentre cémodo confeccionando dichas
rutinas de entrenamiento para sus clientes y a la mayor velocidad posible. La
aplicacion que ahora presentamos supone una mejora cualitativa en la gestion de
entrenamiento y en el seguimiento de los mismos, ofreciendo ademas una imagen

de esmero, control y calidad hacia sus clientes.

Esperamos que la aplicacion sea de su agrado.

El equipo de Marbore Business Solutions

Total Training V.1.0

Los graficos da ajercicios suministrados por Total Training ce entregan
amodo da ejemplo y S8 recomienda gue cada usuario
pmmp.n;ln:hcjudchsparalu confeccion personalzada de
hﬁns-du:li'rmtu Marbone Business Solukions

[ Mo vabver & mostrar esta pantala

Ventana de bienvenida a la aplicacion
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Manejo de la aplicacion. Consideraciones basicas

Antes de entrar a analizar en detalle las prestaciones de la aplicacion, dedicaremos
unos instantes a explicar la filosofia de funcionamiento de este programa. La
coherencia seguida en el diseno facilitarda su manejo: si usted sabe manejar una

pantalla de introduccién de datos, sabra inmediatamente manejar todas.

LISTAS DE DATOS

La entrada de datos en cualquier formulario (ejercicios, clientes, entrenamientos,
etc.) responde siempre a un mismo esquema: aparece ante Ud. una lista con los
datos que ha introducido hasta ese momento. Desde esta lista dispone de una
barra de botones con los que puede afadir nuevos registros, borrar o modificar, si
asi lo desea, los ya existentes. También hay disponible una utilidad de busqueda

para filtrar la lista y encontrar el dato que desee.

- TOTAL TRAINING
General Gestibn entrenamisntos  Listados einformes  Herramierkas Venksns 7

M Ejercicios

Mombee del epecicio

= Acordetn”

"Crunches™ con ples sobre banco
“Crunches” con pies schre espaklers

"La vela®

Uves” carpadas en &l suelo

“Uves” carpadas y giradas
“Uives" en banco plana

| Absdosminal con brazos en suslo
Abdomingl en "" girads, Abdominalrusa®
Abdomenales dasicas
abdominales en “uve”

[Crunches n?3
Elevacion alterna de piernas

|Elevaciin da plemas an banco indinado
Elevaciin de piernas en espaldera
Elevackin da plemas an espaldera 2
Elevacian de tronco en banco dadinado
Elevaciin da tronoo en plano decinado
Encogimientos con spoyn elevado. “Crunches”

Ejemplo de una lista de datos, en este caso ejercicios
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BOTONES DE LAS LISTAS

B Permite afiadir un registro en la lista de datos que estamos visualizando

Permite modificar un registro creado previamente. También puede usar un

doble click sobre cualquier elemento de la lista

E Permite eliminar el elemento seleccionado previamente con un click
E{ Busca y selecciona informacion filtrando la lista

a} Cierra la ventana activa

BUSQUEDA RAPIDA

En la parte inferior de la lista hay una caja de texto con la etiqueta “Buscar”:
segln vaya tecleando en dicha caja observara como la informacion contenida en la
lista se va filtrando, haciendo coincidir las primeras letras de los nombres
mostrados con los caracteres que usted haya escrito. Imaginese, por ejemplo, que
tiene ante usted una lista de apellidos. Si teclea "G", automaticamente la lista
mostrara solo aquellos registros que comiencen con la letra "G". Si continua
tecleando hasta escribir, por ejemplo, "Garc", se filtrard aun mas la informacion
mostrando los elementos que comienzan por esa cadena de letras (ahora tendra
ante usted, posiblemente, los "Garcia", "Garcés", etc.). Si borra la cadena

introducida, la lista vuelve a su situacion inicial.

BUSQUEDA AVANZADA

Si la funcionalidad anterior le resulta insuficiente para encontrar ese dato que esta
buscando, tiene a su disposicion una herramienta de filtrado mucho mas potente.

A Filtro de datos 5'

Colurnna: IN:::mI:ure j condicidn: Im walar: |Garu:
m Colurmna: I j condicidn; Iﬁ wealor; |
m Colurmna: I j condicidn; Iﬁ wealor; |
m Colurmna: I j condicidn; Iﬁ wealor; |
m Colurmna: I j condicidn; Iﬁ wealor; |

Filtrar Salir

Ejemplo de la ventana de busqueda avanzada
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Para acceder a la misma solo debe hacer click sobre el botdn de la lista que tiene la
imagen de una lupa. El formulario de "Filtro de datos" que vera a continuacion le
permitira buscar por un mayor nimero de columnas y con una mayor variedad de

condiciones de comparacion (igual, distinto, mayor que, contenga, etc.)

Si lo desea puede afadir complejidad a la busqueda usando los conectores Y / O
que aparecen en la primera lista desplegable, incluyendo asi hasta un total de cinco
conexiones. El conector Y implica, para seleccionar un dato, el cumplimiento
obligatorio de las condiciones conectadas. El conector O mostrara la informacion si

se cumple una cualquiera de las condiciones establecidas.

Una vez se ha establecido un filtro, la lista mostrara la informacién seleccionada
con color rojo. Esto le indica inmediatamente que hay un filtro activado. Si desea
volver a la situacién inicial de la lista, vuelva a pulsar el botén "Buscar" de la barra
de herramientas de la lista. Observara que la informacion estd de nuevo como al

principio y con su original color negro.

OTRAS FUNCIONALIDADES

e Si hace un click con su ratéon en la parte superior de una columna (encabezado
de columna) comprobard que la lista se ordena alfabéticamente por dicha

columna, facilitando asi que pueda encontrar el dato deseado.

e En la parte inferior derecha de la ventana puede ver el numero total de

registros introducidos hasta el momento en la lista.

e En general, en cualquier punto de la aplicacion donde se encuentre con una lista
de datos, haciendo doble click sobre cualquier elemento de la misma, accedera

a un formulario de visualizacion y modificacion de la informacién mostrada.

INTRODUCCION Y MODIFICACION DE DATOS: MANEJO DE FORMULARIOS

La introduccion o modificacién de informacion en los formularios de datos responde
a los estandares del sistema operativo Windows. El avance de un texto a otro se
realiza mediante la tecla tabulador, y el retroceso pulsando a la vez la tecla auxiliar

de mayusculas y el tabulador.
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El boton Aceptar permite salvar aquellos cambios que se hayan realizado en el
formulario, tanto si se trata de modificaciones como de nueva informacion. La
pulsacidon de la tecla INTRO / ENTER / RETURN produce, en la mayoria de los casos,

el mismo efecto que el botdn Aceptar.

Acepkar

El botdn cancelar permite salir del formulario de datos. La pulsacion de la tecla Esc
(escape) produce el mismo efecto que el boton Cancelar.
Si hemos realizado algun cambio y no lo hemos guardado, aparecera el siguiente

aviso:

Cancelar |

Cancelando cambios... |

@ ;E=ta sequra que quiere cancelar sin salvar los cambioz?

Ejemplo de la ventana de confirmacion de "“salida” de la aplicacion

Si no desea guardar los cambios, entonces pulsara el botén "Si". En caso contrario,

pulsaremos "No" y procedemos a guardar los cambios.

En algunas ocasiones nos encontramos con datos incluidos en lista desplegables:

Ejercici: [ Giros dis inbura santado ﬂ

Ejemplo de lista desplegable

La existencia de una flecha a la derecha de un cuadro de texto indica la presencia
de dicha lista. Haciendo click sobre la mencionada flecha nos mostrara todas las
opciones disponibles. Para facilitar encontrar un dato concreto puede pulsar las
letras iniciales del elemento buscado, la lista se posicionard en la primera opcion

que coincida con lo que ha tecleado.

Los campos para introduccidn de fechas tienen el aspecto de un calendario, tal y

como puede apreciarse en la siguiente imagen.
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Fecha: Inwnamz 1|

4| junio 2002 ]

27 28 29
3¢€A 5
10 11 12
17 18 19
24 25 26
1 2 3

a0
G
13
20
27
4

= Hoyp: D4/06702

€1 2
fo8 13
14 15 16
N2 23
28 23 30
5 B 7

En este caso, la flecha situada a la
derecha de la caja de texto despliega un
calendario actualizado que nos permitira
seleccionar la fecha deseada. Las flechas
situadas a derecha e izquierda nos
permitiran cambiar de mes. Si se sitla
sobre el afno puede también cambiar con

facilidad el ano en curso.

La fecha seleccionada aparece sombreada en gris. La fecha de hoy aparece rodeada

por un trazo rojo.

Por supuesto que usted puede introducir la fecha tecledndola directamente, sin

necesidad de desplegar el calendario.

NOTA: La caja de texto del Cédigo no suele estar activa y aparece sombreada en

gris. Esto es debido a que el programa asigna automaticamente un codigo a cada

uno de los registros que se introduzcan y no esta permitida su modificacion.

& Tipos de ejercicios

] -

Blombre: |'b,b..f.o-.-..-.¢|

ElE

fceptar Cancelar |

Ejemplo de una ventana de introduccion de datos, en este caso "Tipos de ejercicios”

NOTA: En algunos formularios de introduccién de datos observara la existencia de

dos flechas: una de avance y otra de retroceso. Con ellas podra navegar por los

registros existentes sin tener que retroceder a la lista de datos para seleccionar el

siguiente o el anterior.
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FUNCIONAMIENTO DE LA APLICACION: MENU PRINCIPAL

En la parte superior del formulario inicial de Total Training hay disponible un menu
con las diferentes opciones de la aplicacién. Las enumeramos brevemente a
continuacion para que tenga una vision general de las grandes posibilidades que le

ofrece la aplicacion:

General
e Ejercicios: Definicion de los ejercicios que se usaran en los entrenamientos
e Tipos de ejercicios: Para agrupar los ejercicios anteriormente citados
e Cartas: Creacién de comunicados para envios masivos a nuestros clientes

e Salir: Termina la ejecucion de la aplicacion

Gestion de entrenamientos
e Modelos de entrenamiento: Rutinas de entrenamiento como base de todo
e Clientes: Toda la informacion de nuestros clientes, sus rutinas y seguimiento
e Entrenamientos: Rutinas de entrenamiento asignadas y adaptadas al cliente

e Sesiones: Ejecucidn de las rutinas por parte del cliente para su seguimiento

Listados e informes
e Clientes: Listados de datos generales y de etiquetas de clientes
e Ejercicios: Listado de los ejercicios existentes agrupados por tipo

¢ Emision de cartas: Preparacidon de cartas personalizadas dirigidas a los clientes

Herramientas
e Cambiar fecha de trabajo: Permite fijar la fecha del sistema
¢ Agenda: Registros de nuestros contactos de interés
¢ Compactar datos: Compresidén de datos optimizando el espacio en el disco

¢ Configuracion: Parametrizacion de algunos valores de la aplicacion

Ventana
e Cascada: Ordena las ventanas que se encuentran abiertas en ese momento

e Acerca de... : Datos de copyright de la aplicacién Total Training
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TIPOS DE EJERCICIOS

Los ejercicios se agrupan y clasifican por tipos, generalmente en funcién del grupo
muscular que trabajan. Aqui pueden definirse los grupos deseados, aunque para su
comodidad, Total Training ya ofrece creados los mas comunes. En cualquier
momento, y sin ningun limite en cuanto a cantidad, usted puede afiadir nuevas

clasificaciones para los ejercicios de Total Training.

General Gestidn ertrensmisnkos  Listados e informes  Herramientas Venbana 7

2= 8 @
== =

 Tipo de sjercicio

k

Ankebrazo

ALtocarga
medicinal

(Carera

& Tipos de ejercicios

spalkds bajs

Ghiteo Mombre: Fn.bdmmal |

Hiombro
el
[Pectoral ﬂ ﬂ e | e |

Lista y ventana de introduccién de datos de "Tipos de ejercicios”

DATOS DEL FORMULARIO

= Codigo: Codificacién interna del tipo de ejercicio. No puede modificarse

= Nombre: Nombre del tipo de ejercicio
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EJERCICIOS

Los ejercicios forman la base de las rutinas de entrenamiento. Total Training le

ofrece a modo de ejemplo unos 250 ejercicios, pero le recomienda que cree su base

de datos personal utilizando sus propias imagenes.

- TOTAL TRAINING
General Gestidn ertrenamisntos  Listados e informes  Herramientas Venbana 7

% Ejercicios

cotoo: ]
Mombre: Mbdominal con brazos en suelo |
Tipo de ejercicio: Immd ﬂ

Ohbjsto: dscul principal: recto abdominal, Trabajo ocnético

Descripcidn: | as manas en o suelo, las paimas abiertas ¥ hacia abaja, los brazos a ko largo
lces coskadas. Detallas: & chjstivo & contrasr |5 zons sbdaominal, ro
ar |3 cabera dal suslo, pues la misma debe mantenserse en posion
& durante o desamollo del ejercicio.

T ﬂ
e 1\;'_4:;?‘.‘\..
NS

«| 4| Camn ] _coee

Ventana de introduccion de datos de “Ejercicios”

DATOS DEL FORMULARIO

e Cddigo: Codificacion interna del ejercicio. No puede modificarse

¢ Tipo ejercicio: Clasificacion del ejercicio por grupos. Es obligatorio elegir uno

¢ Nombre: Nombre del ejercicio

¢ Objeto: Explicacion del objetivo perseguido con la realizacidn del ejercicio

e Descripcioén: Explicacion detallada de como realizar el ejercicio

e Imagen: Imagen asociada al ejercicio. Puede insertarse la imagen que se
desee pulsando el botdn de bulsqueda (prismaticos). Se recomienda una

resoluciéon maxima de 90 x 90 pixeles
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CARTAS

Introduzca desde aqui los contenidos de las cartas que desee enviar a sus clientes y

amigos en los procesos de “mailing”. Con éstas circulares podra gestionar el envio

de sus ultimas ofertas o las felicitaciones navidefias a sus clientes...

. TOTAL TRAINING 9=}

General Gestion entrenamisntos  Listados einformes  Herramienkas Venksns 7

i Cartas

caser ]
Hombre: [Oferta para rssvos sockos |

Contenido: \Cueridos amigos,

e piuevn una bemporada més anke rosotros ¥ de nuews s mishnos objathies:

= hacer deporte

- CONOCEr QanbE nueva
- reactivar la mente

= pasar un buen rato

.. v bos que bu misme be impongas])

o b dudes més renueyva bu aboro anual ¥ rae contsgo a un amigo antes de fin de mes,
iLa inscripcion be saldrd gratis!

Te esperamos an noestras oficinas habiuses conla mejor deposcidn pars pasar un buen
unkos,

iArimatel

Ventana de introduccion de datos de “Cartas”

DATOS DEL FORMULARIO

e Cddigo: Codificacion interna de la carta. No puede modificarse
¢ Nombre: Nombre para el documento

e Contenido: Contenido de la carta
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CLIENTES

Formulario para los datos de nuestros clientes: filiaciéon, valores antropométricos,

entrenamientos asignados, sesiones de entrenamiento completadas, antecedentes

médicos, antecedentes deportivos y observaciones.

- TOTAL TRAINING
General Gestion entrenamisntos  Listados einformes  Herramierkss Venksns 7

% Clientes

Nombre:  Joige Grass Lambes

ﬁnlmpotml Entrenamicntos Smm] Flrmmdmt:s] Obsmo-cinrﬁl

cotoe: [_]
heenbre: [lorge Grasa Lambea |
Fecha nacimiente: 7]y 37 01970 = | [Edad: 35 afios
Domicibi: [f Mayor, 23 4 1204 |
| |
Poblacién: [Zaragoza | codige postal: @
Privwincia lmm& ;I
Pais: [[Espatia El
Telfono: 676 12 34 56
] I—
o ik

Emal: [iorgeifhotmad .com | Fecha de aka: ¥ 30a/z005 =]

=] =] aceprar | Cancelar |

Ventana de introduccion de datos de “Clientes: Datos generales”

DATOS DEL FORMULARIO: Datos generales

. Codigo: Codificacion interna del cliente. No puede modificarse

. Nombre: Nombre y apellidos del cliente

o D.N.I.: Documento Nacional de Identidad

o Fecha nacimiento: Fecha de nacimiento del cliente. Una vez relleno se

completa automaticamente el campo edad

. Datos de filiacion: Datos basicos de filiacion del

cliente:

domicilio,

poblacidon, codigo postal, provincia, pais, teléfono, teléfono 2, teléfono movil

y email

. Fecha de alta: Dia de alta del cliente. Por defecto propone la fecha del dia.
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i TOTAL TRAINING

General  Gestidn entrenamientos  Listados e informes  Herramientas  Ventana 7

=
& Clientes
Codigo: Morbre:  Jorge Graza Lambea

Datos generales  Antropometria l Entrenamientos] Sesiones ] F\ntecedentes] Observaciones]

B2 E
13/10{2004 a4
14102005 79 3| Se aprecia la mejora visualmente

Grafico % grasa | Grafico peso |

ﬂ ﬂ Areptar | Cancelar |

Ventana de introduccién de datos de “Clientes: Antropometria”

DATOS DEL FORMULARIO: Antropometria

. Altura: Altura del cliente

. Peso: Peso en kilos del cliente

J Envergadura: Distancia de los brazos totalmente extendidos

J N© pie: Talla de pie. Dato de interés para algunas especialidades deportivas
J Tamafo mano: Tamafio de la mano abierta. Dato de interés para algunas

especialidades deportivas

o %o grasa corporal: Porcentaje de grasa corporal de nuestro organismo

En la parte inferior del formulario se encuentra una tabla para el seguimiento y
evolucidn de los datos antropométricos mas importantes: el peso y % de la grasa

corporal (Ver imagen de la ventana de introduccion de datos en la pagina siguiente)
NOTA: Para ambos valores puede mostrarse la correspondiente grafica evolutiva
Los datos que a introducir no requieren una explicacion exhaustiva y se definen a si

mismos: fecha del control, peso, % de grasa y comentario. El método de

introduccion de valores en la tabla, modificacién y borrado es el habitual de tablas.
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'fa| Evolucién antropométrica

Fechai |14/10/2008 =

Peso: |?g |

% Erasa; |3 |

Comnentario: |Se aprecia la mejora visualmente |

Cerrar |

Ventana de introduccién de datos de la tabla de evolucién de peso y % de grasa

DATOS DEL FORMULARIO: Entrenamientos

Desde este aparatado de la ficha del cliente es posible afadir rutinas de
entrenamiento. El manejo de las tablas (alta, modificacién y baja) ya se explico en

las primeras paginas del manual.

En cualquier caso usted también puede adjuntar un entrenamiento a un cliente
desde la opcion del menu “Gestion de entrenamientos: Entrenamiento”. Cualquier
rutina que se introduzca desde alli igualmente aparecera adjuntada a la ficha del

cliente elegido.

E Clientes

Cidigo: MNombra: Joige Graza Lambes

Dakos generales | Antropometria  Entrenambentas | Sesiones | Antecedentes | Observaciones |

[ & =

Fecha —  Thombe T owaton |
201072005 | Bodybullding primer rees, Constibucdn delgadal normal Frimes mes
0102005 Musculacdn nivel 111. Avanzados 55 m

:lil |W|Eﬂﬂr

Ventana de introduccion de entrenamientos desde la ficha del cliente
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DATOS DEL FORMULARIO: Sesiones

Desde este aparatado de la ficha del cliente es posible afiadir sesiones de
entrenamiento. El manejo de las tablas (alta, modificacion y baja) ya se explico en

las primeras paginas del manual.

Ademas usted puede afiadir una sesion de entrenamiento asociada a una rutina de
un cliente desde la opcion del menu “Gestion de entrenamientos: Sesiones”.
Cualquier sesién que se introduzca desde alli igualmente aparecera adjuntada a la

ficha del cliente elegido.

i Clienles

Ciadiga: Nombra: Joige Graza Lambes

Dakos generales | Antropometria | Entrenamisntos  Sesiones | Antecedentes | Observasiones |

& & =
fFocha  [Entrenamiento ___________Da_______|
20/10/2005 Musculacidn nivel 111, Avanzados 1

ﬂﬂ &Fﬂmlgﬂdr

Ventana de introduccion de sesiones de entrenamiento desde la ficha del cliente

DATOS DEL FORMULARIO: Antecedentes

Apartado de la ficha del cliente destinado a dejar constancia de lo mas destacado
en cuanto a antecedentes personales médicos y deportivos. Datos que puedan ser
considerados de interés para los detalles del entrenamiento y su mejor puesta a

punto. (Ver imagen de la ventana de introduccion de datos en la pagina siguiente)
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E Clientes

Ciidigo: MNombre: Joige Graza Lambes

Datos gerwrales | Ankropomiria | Entrenamientos | Sesones  Antacedsntes | Obsssvadones |

Ak mddicos: [Operaciin de menisoo en 1995
IRaturs de fibras en el germelo de la pierna derecha en 2001

Arit, departivos: [Wgader de baloncesto

o <] [ ] o

Ventana de introduccion de “antecedentes"” desde la ficha del cliente

DATOS DEL FORMULARIO: Observaciones

Comentarios y observaciones referentes a los clientes y sus entrenamientos
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MODELOS DE ENTRENAMIENTOS

Los modelos de entrenamiento son rutinas que podemos utilizar como base para la

confeccidon de otros entrenamientos mas detallados.

. TOTAL TRAINING 8[(=1]c3
General Gestidn ertrenamiertos  Listados e nformes  Herramienkas Venbtana 7
W Modelos de entrenamiento ;| O E]

Diakos genersles del entrenamiento Chjeto del entrenasmisnto
\ - Futing de trabajo “en series” que puede utiizarse |~
Etrsoenencto: I I hﬂcw rirvel |. Principiantes I COMa Quia para iniciar un entrenamiento con pesas
s 5 enfocads ala musculaciin, Pusde dhddircs an dos
Curaciin: [0 mirutos N° dias para completar entrenamiento: [y = s ooy 18 de pphiviet iy
Facha: lm El porcentaje de carga variard segin o estado de |
Dia de entrenamsnto | |
BEE vo
Elraigo T e Seres  [Ren.l [Rep.2 [Rep.3 lep.5 [Rep.6 [interv. [
Comba 1 )
Encogirmientos con apoyo slevado, “Crundwes” 3 40
Giros de cintura sentado 1
Prass de banca horizonkal 3 8 -] 8 S0-120
Frass indinado con manouemas 3 12 12 1z 90- 120
R wertical trapeio 3 1} 10 1n S0- 120
Polea tras nuca 3 10 10 10 90- 120 = |
Al 2
Dratos linea
Tipo de ejercicio: | T S ~ | £/2r+20 [ Giros de ntura sertads ] E =
Ne saries (1-6): [ =
Rapeticicnes
Serie 1 [i00 ] serie 3: | | Serie 5 | | wmd“’l:l
Suiuz:l |5eriu4:; |5e|'iuﬁ:| | o CANYA!
%]
ﬂ ﬂ [mprionir Guardar | Carrar |

Ventana de introduccién de datos de “modelos de rutinas de entrenamiento”

DATOS DEL FORMULARIO:

¢ Entrenamiento: Cddigo y nombre del entrenamiento disefiado

e Duracion: Tiempo estimado para completar el entrenamiento

¢ No dias para completar entrenamiento: En cuantos dias se divide el trabajo.
En funcidn del n° de dias que seleccione tendra otras tantas solapas disponibles
en la zona de introducciéon de ejercicios: una para los ejercicios de cada dia

¢ Fecha: Fecha de inicio del entrenamiento

e Objetivo del entrenamiento: Detalle del objetivo perseguido con esta rutina
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EJERCICIOS QUE COMPONEN EL ENTRENAMIENTO:
Una vez rellenados los datos de la cabecera del cliente se pasa a la parte mas
importante. La inclusion y detalle de los ejercicios que conforman la rutina de

entrenamiento. Tres pasos muy sencillos:

1. Seleccione el dia (para rutinas divididas en varias jornadas) haciendo click
en la solapa correspondiente

2. Seleccione tipo de ejercicio, ejercicio, n® de series, pesos aproximados e
intervalo de descanso entre series

3. Valide la informacidn introducida para esta linea

1 Visor de ejercicios

Al |- u t i) -p
Hiernson de piemat laro con deco lawos con bama WoE 0 Ciffura con
en dnguly sertado disco ‘-
=
— %
oir T ""‘n‘ |
WY AIEA U
Ll
Wos de cinbura con anos da canfura en Lo da crilra Giros de cnbaia sobee  Inclinacsones con
oica ¥ sertado “tuseros dias™ serdado clatafoima MANCUEITIAE

Ventana de seleccion de ejercicios para componer una rutina de entrenamiento

Una vez terminada la confeccion de la rutina no olvide pulsar el botén “Aceptar”
para guardar la informacién introducida. Desde este momento ya puede imprimir la

rutina creada usando el botén “Imprimir”.

&0 Seleccidn de plantillas... E]

 DIN A% con cuadrioa para anotacones]

DM A4 con descripciones da ajercidos
DM A4 &n dos columnas

[

[

™ DIN A4 en oustro colmnas
" DINAS en dos columnas

i

DM AS en dnco columnas

fceptar Cearrar

Ventana de seleccion de plantilla para la impresion de rutinas de entrenamiento
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ENTRENAMIENTOS

El funcionamiento de la ventana de introduccién de entrenamientos es el mismo
que el de los Modelos de Entrenamientos, pero con algunas particularidades que se

enumeran a continuacion.

e Debe seleccionar el cliente a quién va dirigido el entrenamiento

e Dispone de un boton para mostrar la foto de la ficha del cliente

e Puede importar un modelo de entrenamiento ya definido (recomendado)
utilizando el botén que existe al pie del formulario ("Modelo”) y trabajar
sobre dicha base afiadiendo, quitando o dejandolo simplemente como esta.

e Puede ver la evolucidén y progresion en cada ejercicio en concreto usando el
botén de la zona de detalle: “Ver evolucion”. Para ver la evolucién y su

grafica correspondiente, previamente debe haber introducido las sesiones de

seguimiento del entrenamiento.

- TOTAL TRAINING
General Gestidn entrenamientos  Listados e informes  Hesramienkas  Venbans 7

-

= Entrenamicnios

Dakos ganerales del entrenatmiento Ohjstio del entrananssnto

] . Ejemplo de rutina dividida en tres dias para
EERTBO G hﬂcw ninvel 111, Avanzados | sjecutantes con un busn estado de foema y cuyo

Duracién: El MO dhas para complatar entrenamisnto: m objativo sea el desarrollo muscular. Métoda de
Chente: | jorge Grasa Larbea | E Fechat [zn)10/z005

Dia de entrenamiento | | Dia de enitrenamiento 2 | Dia de entrenamiento 3 |

BBE <5
T

El-wacm de pearnas en banco indinado
Encogirientos con apayo ebevadio, “Cronches™
Extensiones en banco umbar

Prass de banca horizonkal

Press indinado con manousmas
ApEFtUFS 0N MANCUSTIAS

4] |
Dratees linea
Tipo de efercicie: [‘abdoming v | Efercicie: | encogimientos con apayo elevada. “Crunc - | E

e series (1-6) [5 =

Repeticicnes
serie 1: i | serie 3: [i5 | serie 5 [ | MM'E'
Seria 2: [i5 ] serie a: [ | serie 61 | | %cm:

o %] o | sesines |

Ventana de introduccién de datos de “Entrenamientos”

[T 00 RN - R PR PR
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SESIONES

El manejo de la ventana de introduccién de sesiones entrenamientos es el mismo

que el de los Modelos de Entrenamientos ya explicado con anterioridad. Lo Unico

que se debe de tener en cuenta es lo siguiente:

e Debe seleccionar el cliente a quién desea asignar la sesién de entrenamiento

e Dispone de un boton para mostrar la foto de la ficha del cliente

e Debe seleccionar el entrenamiento que quiere monitorizar. La lista de
entrenamientos mostrara solamente, y como es ldgico, las rutinas que tiene
definidas el cliente seleccionado.

e Hay que “Importar ejercicios” para “poblar” la tabla de ejercicios de la
sesion de entrenamiento. A partir de ahi se editard cada ejercicio para
introducir las repeticiones realizadas en cada serie y el peso utilizado. Con

dichos datos podremos calcular las cargas totales levantadas y conseguir

graficas evolutivas.

- TOTAL TRAINING r:'@ El
General Gestidn entrenamientos  Listados e informes  Herramientas  Wentans 7
| B Sesidn de entrenamiento E] =, @
Dakos generales de la seddn de entrenamiento Oheeryaionss
Chente: I Jergge Grasa Lambes j E
Entrenamiento: | myseacién rivel 111 Avanzados -
Ndeda: [; 5] Fechade lsestn: [zojio00s o] Importar ejercics |
Dia de enkrenamisnto | E
Comba B
Elervaciin de pearnas en banoo indinado 20 20 20
Encogirmieantos con apoyo shevado, “Crunches” 15 15 15
Extensiones en banco lumbar 15 15 15
Prass da banca horizonkal 8 20 8 30 8 40 & 50 4 -] 4 :1]
Press indinado con manouemas g g g g g g
ApertUna Con MAancUermas 10 10 10 10 10
Curl con barra 8 8 8 8 8 =l
Datos linsa
Tip de efercicio: = | Efercicio: | press de hanca horizorkal jil
Trabajn reslizada
Saria | Sere 2 Sers 3 Saria 4 Sari 5 Seri 6
woepecones i 1p___Jp___JE___JF___JF__]
Klos levanbados: o | [po | po | o | Jeo | feo |
x|
Gty | e |

Ventana de introduccion de datos de sesiones de entrenamiento
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LISTADOS E INFORMES

Los listados permiten sacar informes, por pantalla y de forma impresa, de la
informacién contenida en Total Training. Desde esta opcion podra listar informacion

de sus clientes, cartas, etc.

NOTA: La mayoria de los informes permiten un filtrado previo para delimitar la

informacién obtenida. Rellene los campos segln sus necesidades.

CLIENTES. DATOS GENERALES

Este informe muestra la informacion de filiacion basica de sus clientes. En el
formulario previo al informe usted podra filtrar la informacién a su gusto y

conseguir un listado mas acotado: por provincia, entre dos clientes, etc.

& Listado de clientes. Datos generales EJ

Desda chente: l d
Hasta cherte; TI
Provincs -
caognposss ]
Aceptar Cesrar

Ventana filtro de impresion de datos generales de clientes

¢ Desde cliente: Cliente desde el que empezara el listado
e Hasta cliente: Cliente hasta el que finalizara el listado
e Provincia: Provincia de la que se desea mostrar los clientes

e Codigo Postal: Cddigo postal del que se desea listar clientes

CLIENTES. ETIQUETAS

Mediante esta opcidon usted puede imprimir etiquetas con el nombre y direccion de
sus clientes y para tres diferentes configuraciones de hojas de etiquetas de las que
se encuentran en el mercado. Como en el caso anterior, usando el formulario que

aparece al seleccionar esta opcién usted podra filtrar la informacién a su gusto.

(Ver imagen de la ventana de introduccion de datos en la pagina siguiente)
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% Listado de clientes. Ftiquetas E

Ll Etiquetas
Cidiga postal: :l i 2u7
= 2al
™ 3x
Aceptar Cerrar

Ventana de filtro de impresién de etiquetas de clientes

¢ Desde cliente: Cliente desde el que empezara el listado

¢ Hasta cliente: Cliente hasta el que finalizara el listado

e Provincia: Provincia de la que se desea mostrar los clientes
e Codigo Postal: Cbédigo postal del que se desea listar clientes

o Etiquetas: Diferentes formatos de papel para etiquetas

NOTA: La impresidn de las tablas de entrenamiento en sus diferentes formatos se
realizard desde la ventana de “Modelos de entrenamiento” o desde la ventana de

“Entrenamientos” haciendo click en el botén “Imprimir”
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CAMBIAR FECHA DE TRABAJO

Cambie desde aqui la fecha de su ordenador si lo necesita. Simplemente introduzca

la fecha deseada y pulse en el boton aceptar

P Cambiar fecha actual

Fecha de ka sasiin

Puade cambiar la Fecha actual de la sesdn de trabajo.

Fecha achual: |IEI']D.I'21IIJS T|

Aceptar Cancelar

Ventana de cambio de fecha

AGENDA

Introduzca la informacion de todos sus contactos desde la agenda de Total Training

cssor[ ]

Noribee: [Carlos | Apelidos: faracia

Doeniciio: Layda. Corstituckin, 12

Pablacién: [Madrid |

Pronvincia: I Madrid j

Pais: [Espadia -]
Teléfono: [a12 234 212

o —

P —

Cosoapota ]

et s I —

| aceptar | cancelsr |

Ventana de introduccién de datos en la agenda

DATOS DEL FORMULARIO

Cadigo: Codificacion interna. No puede modificarse

. Datos de filiacion: Datos basicos de filiacion del cliente:

Nombre y apellidos: Nombre y apellidos de la entrada en la agenda

domicilio,

poblacidén, codigo postal, provincia, pais, teléfono, teléfono 2, teléfono movil

y email

. Referencia: Por ahora sin uso en la aplicacion
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COMPACTAR DATOS

Comprima la base de datos ahorrando espacio en disco y ganando velocidad. Se

recomienda realizar esta operacion por lo menos una vez el afo

CONFIGURACION

Personalice e introduzca valores por defecto que su aplicacion utilizara en

determinados momentos.

" Configuracidn Ej

Wahores por defecto

Woeribre del gimnasio:  Longe Grasa - weesentienaonine com - |

&mmrl Cancelar |

Ventana de introduccién de datos de configuracion

DATOS DEL FORMULARIO

. Provincia: Valor utilizado por defecto en los formularios de la aplicacion
J Pais: Valor utilizado por defecto en los formularios de la aplicacion
. Nombre del gimnasio: Aparece en la cabecera de los listados y rutinas de

entrenamiento



