Trabajo Final de Master

TrainerPlan

Manual de usuario

Aitor Lopez de Aberasturi Ortiz de Pinedo



Una vez instalada la aplicacion lo unico que tenemos que hacer es clicar sobre el icono de

TrainerPlan.
~ Bl En la primera pantalla tenemos la opcion de entrar con
TrainerPlan . . . . .
un usuario registrado, registrarte o entrar sin registrarte.

?" La diferencia entre la primera opcién y la tercera es que

$ q."'
O O — :I te rteglstras. eItS|stema ’:e permlte'comp.)artlr:tus Iplanes
= e entrenamientos con otros usuarios o importar los
TrainerPlan P
planes de entrenamiento con otros usuarios.

ntroduce tu E-mail
Entra en el sistema sin registrarte, ya que explicaremos

Introduce tu Password

al final del manual como te puedes registrar.

REGISTRARTE

ENTRAR SIN REGISTRAR
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Planes O =
Cuando entramos en la aplicacién por primera vez nos
encontramos con una pantalla en blanco. Vamos a
agregar nuevos planes de entrenamiento. Para ello hay
que pinchar sobre el icono “+”.
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Agregar Plan Existen cuatro formas de agregar planes de entrena-

miento a nuestro sistema:

NUEWO

* Generar: Te genera automaticamente un plan de

entrenamiento a partir de unos parametros como

BUSCAR

fecha, tiempo objetivo y tipo de actividad.

IMPORTAR
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* Nuevo: Te permite crear manualmente un plan de

entrenamiento. Inicialmente eliges la fecha, tiempo
objetivo y tipo de actividad y posteriormente
afiades las actividades semanales a realizar.

* Buscar: Te permite buscar entre los planes de
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entrenamiento compartido por otros usuarios e
importarlo a la aplicacion.

* Importar: Te permite importar los planes de entrenamiento compartidos con otros
usuarios. Esto es util cuando quieras mover tus planes de entrenamiento entre
dispositivos.

~ JlLa segunda opcidén te genera automaticamente el plan,

Nuevo Plan

mientras que en la segunda hay que introducir los

Descripcion del plan:

ejercicios diarios y semanales uno a uno.

Maraton de Barcelona

Tipo de plan:
Maratan -
Fecha: En ambos casos hay que rellenar una descripcion del
2017/03/12
plan, el tipo de plan (Maraton, Ironman,...). La fecha

Tiempo objetivo:

cuando se celebra la competicién y el tiempo objetivo.

Este ultimo parametro no es obligatorio, pero en las

pruebas de atletismo te hace un ajuste de ritmos.



zZ=aUna vez anadido el plan se visualiza en el listado de

planes de entrenamiento.

? Maraton de Barcelona
- Fecha:2017/03/12
Tiempo: 3 horas y 10 minutos

Sl a tercera opcion para agregar un plan de

entrenamientos es la opcidén de buscar. Nos permite

Puedes hacer un filtro por Nombre, usuario o idioma:
e}, Maratén ¢ trainerplan  ej. es realizar una busqueda de los planes de entrenamientos
gL Boston Marathonen3 horasy 30 compartidos sobre otros usuarios.
2 minutos
Fecha:201701-0313:10:13 Se puede aplicar un filtro por nombre del plan, usuario e
Usuario: trainerplan Idioma: en
4, Hawaii Iroman en 10 horas 0 idi .
I g Rl idioma del plan
e L L Para anadir un plan a nuestra aplicacion es tan sencillo

Usuario: trainerplan Idioma: en

{- Marcha cicloturista Bilbao-Bilbao  como hacer doble click sobre el plan.
oLle] Fecha:2017-01-03 13:08:52

Usuario: trainerplan Idioma: es

Planes 3= Ya disponemos de dos planes de entrenamiento. Para

gL Maranon de Barceiona ver que entrenamientos tenemos que hacer en cada uno

Fecha:2017/03/12
Tiempo: 3 horas vy 10 minutos

de ellos bastaria con hacer doble click sobre el que

Marcha cicloturista Bilbao-Bilbao
OIO Fecha:2017/03/19
deseemos.



Maraton de Barcelona . _
(2017/03/12) en 3 horas y 10 de las diferentes semanas en las que va a consistir el

minutos

E Semana 3
Del 2016-12-05 al 2016-12-11

E Semana 4

Del 20716-12-12 al 2016-12-18

E Semana 5
Del 20716-12-19 al 2016-12-25

E Semana 6

Del 20716-12-26 al 2017-01-01

g Semana 8

Diario

Maraton de Barcelona

Por cada plan de entrenamientos podemos ver un listado

plan. Ademas por cada uno de los planes vamos a

disponer de los siguientes iconos:

Agregar: Te permite afiadir una nueva semana de
entrenamientos.

Modificar: Te permite modificar el plan.

Compartir: Te permite compartir el plan con otros
usuarios, para ello tienes que estar registrado.
Eliminar: Te permite eliminar el plan.

Salir: Te permite salir a la pantalla principal.

Si pinchamos sobre cada uno de las semanas vemos la

(2017/03/12) en 3 horas y 10 actividad a realizar diariamente. Marcado de oscuro se

minutos

E Lunes 2017-01-02

Descanso

E Miércoles 2017-01-04

Correr 2Kms a ritmo suave+ Correr
2Kms a ritmo medio+ Correr 6x1Km
(ritmo 04:13rec.1:00)+ Correr 2Kms a
ritmo suave

E Jueves 2017-01-05

Correr 12Kms a ritmo suave

E Viernes 2017-01-06
Descanso

visualiza el dia actual.

Ademas tenemos los siguientes iconos:

Modificar: Te permite modificar una actividad
semanal.

Borrar: Te permite borrar la actividad semanal.
Listar: Te permite listar los planes de
entrenamiento.

Salir: Te permite salir a la pantalla principal.



Modificar =S BPor ejemplo, si pinchamos en modificar nos permite
cambiar las actividades a realizar.
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Descanso

Dia 2

Correr 14Kms a ritmo suave

via a

Correr 2Kms a ritmo suave+ Correr 2Kms a ritn
Dia 4

Correr 12Kms a ritmo suave

Dia 5

Descanso

Dfa 6
Correr 14Kms a ritmo suave
Dia 7

Correr 2Kms a ritmo suave+ Correr 4Kms a ritn

MODIFICAR
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TrainerPlan Para registrarte en el sistema es tan sencillo como

introducir tu usuario, correo y password. El sistema te

* ®
5 } enviara un mensaje a tu correo electronico para que
T OiO

4 realices la validacion del mismo.

TrainerPlan

aitorla

aitor@kaixo.com

REGISTRARTE

ENTRAR

ENTRAR SIN REGISTRAR



