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1. Instal-lacido

Aguesta aplicacié s'ha compilat amb la versié 27 de la APl pero amb l'objectiu que pugui usés en
dispositius amb un API 15 o posterior. Si I'aplicacié estigués disponible des de la Play Store, la
instal-lacié es duria a terme mitjangcant la descarrega de I'arxiu, perdo com actualment no es troba,
hem de configurar el mobil per permetre instal-lar una aplicacié d'origen desconegut. Per a aix0, hem
de realitzar una serie de passos:

1. Entra en el menu d'ajustos.
2. Seleccionar l'opcid que indica Seguretat.
3. Marcar I'opcié d'Origens desconeguts.

Una vegada que hem configurat el dispositiu per admetre instal-lar aplicacions d'origens desconeguts,
podrem instal-lar I'aplicacié SporTrack a partir del fitxer .apk

Si el que desitgem és compilar I'aplicacié i executar-ho en I'emulador de Android Studio hem de tenir
en compte el Google Maps API key. En el codi font apareixen 2 claus diferents, una per poder
compilar i executar l'aplicacié a través del IDE, i una altra per a la generacié de I'executable de
I'aplicacié (apk). Ambdues estan marcades dins del fitxer google_maps_api.xml que es troba
en ..\app\src\main\res\values

Per poder compilar i executar |'aplicacié amb el Android Studio, simplement carrega el projecte en
I'eina i fes clic en Run. Aixo fara que compili I'aplicacié amb Gradle.

“ |[&app~| P : SIS N P LN Q

Il-lustracio 1. Barra d’Android Studio per a compilar i executar

Si es desitja usar I'emulador de Android, primer s'ha de preparar un Android Virtual Device (AVD). Si
encara no existeix un, simplement fes clic en Run i després en Create New Emulator, en el dialeg
Select Deployment Target. Segueix les instruccions de l'assistent Virtual Device Configuration per
definir el tipus de dispositiu que desitges emular.

® Android Virtual Device Manager - O *

{, g Your Virtual Devices
H Android Studio

Type Mame Play Store Resolution API Target CPU/ABI Size on Disk Actions
ED MNexus 10 AP| 23 2560 x 1600: xhdpi 23 Android 6.0 (Googl... %86 4GB [ I A4
ED MNexus 3X API 27 x86 1080 = 1920: 420dpi 23 Android 8.0 (Googl..  x86 3GB ’ S -

ll-lustracié 2. Manager de dispositius virtuals Android

L'aplicacio esta configurada per utilitzar-se en anglés, catala i castella, i dependra de l'idioma que
tinguem configurat el nostre dispositiu. Per defecte, I'aplicacid s'instal-la en angles.

.j U D Universitat Oberta Pagina 4 de 22
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2. Inici i seleccido d’activitats

Només en entrar a la pantalla d'inici, ens apareixera un mapa amb un boté flotant en el qual es podra
seleccionar l'activitat esportiva a realitzar.

® U @943

4l @ 9:35

SportTrack Select Activity

Barcero Plaga del
@ Baby Drop-off ~ Bonsuccés. -
clin
Centre de Cultura ®‘ @ Cyeling
Contemporania de. Barl

() @ (1) -
Dos Ralillos -a PR
P Mountain Bikin
Museu dArt \d ounta 9
Contemporani de.. @
Vegan Restaurant Biocenter (), Museum of lllus \ .
Veggie Garden ‘ Rowing
'S
Q
Rosa Del Raval
X(11) (41) Parking'Garage A Running
Parking La Bogueria e
Plaga de Q
Placa dEmili TR EEES e Skii
Vendrell & ling

Biblioteca de Cat

Timed Activity
@ Placa dAureli
Capmany @ Edu Ramirez

ATuBola' @

Workout

Mezquita TARIQ

S -
) o
BIN ZIYAD
3 o
Activity 5] No Activity
Goodh -

Il-lustracio 3. Pantalla d’inici i seleccio d’activitat

Des d'aguest moment totes les activitats que facin Us del mapa per registrar els recorreguts i la que
usa el cronometre (Timed Activity) podran ser utilitzades per comencar la sessié esportiva. L'Unica
que inicialment no estara disponible sera l'activitat de gimnas (Workout) ja que és necessari
configurar una rutina amb exercicis i configurar-la com a rutina per defecte. Si seleccionéssim
aquesta opcid sense haver-la configurat préviament ens mostraria un missatge advertint-ho.

'Y @949

SportTrack

Barcerona Plaga del
@ Baby Drop-off ~ Bonsuccés.
Centre de Cultura Centre de Cultura
Contemporania de... Barl Contemporania de. Barl
L) o Q o
(2] Dos Ralillos e Dos Palillos
Museu dArt Museu dArt
Contemporani de... @ Contemporani de G
Vegan Restaurant Biocenter @), Museum of lllus Vegan Restaurant Biocenter (), Museum of lllus
Veggie Garden Veggie Garden
Q Q
Rosa Del Raval Rosa Del Raval
-y
LX) (91} Parking'Garage @ Q Parking'Garage
Parking La Boqueria Parking La Bogueria
Plaga de 0 Plaga de 0
A n Joan Amades
Placa d Emil Josimades PlagadEmil
Vendrell Vendrell
Biblioteca de Cat Biblioteca de Cat
@ PlacadAureli @ Placa dAureli
Capmany @ Edu Ramirez Capmant Do
<& ATuBola @ #  Nocurrent routine is selected. Please
¢ make sure one routine is set as default
Mezquita TARIQ before continuing.

= Workout

i Workout = w
Good? -

Il-lustracio 4. Avis de rutina no seleccionada
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3. Activitats de localitzacio

En entrar en qualsevol de les activitats que registren el desplagcament en mapes prement el boté GO!,
I'aplicacié ens preguntara la primera vegada, i en temps d'execucidé, que es necessita habilitar el
servei de localitzacid. Si ho deneguem, ens mostraria un missatge sobre la importancia del permis, i
la possibilitat d'habilitar-ho en els ajustos del dispositiu.

%l @ 9:59

"4 @ 9:55

SportTrack

Barcerona Plaga de
Baby Drop-off é
(o] y Drop: Bonsuccés,
Centre de Cultura
Contemporania de... o Barl
® Dos Ralillos o
Museu d'Art
Contemporani de @
Vegan Restaurant Biocenter (), Museum of lllus
Veggie Garden
QD Location Permission

- Allow SportTrack to
Rosa DelBaval This app requires location permission for
all its features to be available. Permission

can be enabled from the System Settings >

. -
71} access this device's
location?

Parking'Garage
Parking La Bogueria

Apps > SportTrack.

Plaga de (P)

Plaga dEmili Joan Amades DENY ALLOW

Vendrell

Biblioteca de Cat

@ Placa dAureli
Capmany @ EduRamirez
& ATuBola @

Mezquita TARIQ
D

Z S 8 m‘
Good -

Il-lustracio 5. Permis de localitzacio

Encara que l'activitat s'inicia, el no poder obtenir actualitzacions de localitzacidé, impediria treure el
maxim rendiment a |'aplicacid, i no podria calcular ni la ruta de I'usuari, ni la distancia, ni la velocitat.

L] Yl @10:07 L] "4 B 11:29

<  Session Summary

Running

@
=

Hotel Catalonia
Barcelona Plaza

07/01/2018 0:09:50
Pl. Espanya 2
@ Fira Barcelona Mont Average Speed
% 2.4 km 14.8 km/h
End Current Session
You are about to end the current session.
7 Do you really want to proceed?
CP‘\:;\

Font Magica de #ontjuic O NO

3
g, AR
%\ P>

oble Espanyol

de Montjuic Palau Nacional &

W
3o
O

0.5 km 9.8 km/h
Distance Speed

©) O

Il-lustracio 6. Activitat de localitzacié amb permis
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En cas que s'haguessin atorgat els permisos de localitzacid, I'aplicacio oferiria a I'usuari el recorregut
que esta realitzant més altres parametres com el temps incorregut, la distancia i la velocitat per hora.
Per finalitzar I'activitat, Unicament hem de prémer sobre el botd de stop situat en la dreta de la barra
superior. L'aplicacidé ens demanara confirmacid per finalitzar la sessié. Una vegada acceptat, ens
mostrara un resum de la sessi6 realitzada.

4. Historial

Una vegada finalitzada I'activitat podem consultar-la, per a aix0 obrirem el calaix del navegador
situat en la part esquerra, on apareixera el menu de l'aplicacié. Entre les opcions, podem identificar
I'opcid History.

Y @ 1012

L] Y @ 1012

Bt

Activity History

January 2018

SportTrack

Home M T w T F s s
1 2 3 4 5 6 7
Ei'é’ Routines
8 9 10 17 12 13 14
x“ Exercises
.
[ History 15 16 17 18 19 20 21
@ P 22 23 24 25 2 27 28
Settings 29 30 31

Il-lustracio 7. Historial

Dins d'aquesta opcié tenim un calendari d'esdeveniments en el qual es mostraran les diferents
sessions esportives que s'han realitzat. Els dies que tinguin algun registre apareixera marcat per una
petita icona que correspondra amb ['activitat.

Si es realitzessin diferents activitats dins del mateix dia, apareixera el logo de SportTrack per indicar
que s'han entrenat diverses disciplines.

Si premem sobre el dia al calendari, accedirem al llistat de sessions del dia, i mostrara diversa
informacid, com I'activitat duta a terme, el temps, etc.

Si premem sobre la sessid, obtindrem més informacid sobre I'esdeveniment. En aquest cas, com hem
realitzat un recorregut, podrem veure la ruta dibuixada en el mapa, juntament amb el temps, la
distancia i la velocitat mitjana.

.] U 0 c Universitat Oberta Pdglna 7 de 22
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] il B 11:46 ]
< Logs Day:07/01/2018 Running
PECS + CALVES &
b s & Hotel Catalonia
Workout 5 Barceloha Plaza
0:01:15
) ) Pl Espanya I
000 Running @ Fira Barcelona Mont
0:00:08 ’%
23:29-23:2 Running K
0:01:41 06Q,\-? c,ﬁﬁ@
& "%
23:33-23:35 Timed Activity ?z‘b‘\ 4,
L B
P
- Font Magica de-Montjuic O
3”‘“"7@\3“.“\\3

2oble Espanyol

de Montjuic Palau Nacional €%

4 aﬂrl
o

0.5 km 9.8 km/h
Distance Speed

O O

Il-lustracio 8. Detall de ruta en historial

5. Activitat cronometrada

Si tornem a l'inici i seleccionem una activitat cronometrada (Timed Activity) podrem registrar
qualsevol exercici que estiguéssim fent i que volguéssim guardar el temps transcorregut. Per
exemple, una bicicleta estatica o una el-liptica.

[ ] Y @10:22

[ ] ‘Y @10:25

=  SportTrack & Timed Activity (m)

parcerona Plaga de
Baby Drop-off ~ Bonsuccés

Centre de Cultura
Contemporania de... o Barl
(] Dos PRalillos @
Museu d'Art
Contemporani de... @
Vegan Restaurant Biocenter (), Museum of llius
Veggie Garden
Rosa Del Raval
p 0 0 Parking'Garage
Parking La Boqueria
P‘acade o 0.03.26
o o
Placa d Emili Joan Amades
Vendrell
Biblioteca de Cat
@ PlacadAureli
Capmany @ Edu Ramirez
: ATuBola' @

Mezquita TARIQ

Timed I
Activity a
Go -

Il-lustracio 9. Activitat cronometrada
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Prement sobre el boté de stop en la part superior, ens sol:-licita permis per finalitzar la sessid. Si
confirmem, ens mostra una pantalla resumeixen en la qual podrem informar manualment la
distancia recorreguda i la velocitat mitjana, si la sabem. Per guardar aquests valors premem sobre el
botd guardar de la barra superior. Aquesta sessié també estaria disponible en I'historial.

Y @10:27 ] Yl @ 10:28
& Session Summary H
09/01/2018 0:05:30

Distance

Speed

End Current Session

You are about to end the current session.
Do you really want to proceed?

Il-lustracio 10. Informar dades in activitat de temps

6. Gestio d’exercicis

Accedint des del menu a I'opcié d'exercicis, podem observar que existeix una biblioteca d'exercicis ja

afegits.

[

SportTrack

Home

Eé Routines

%‘Q Exercises

ﬁé History

@I Profile

Settings

1U0C e

‘Yl B 1031

Exercises +
W
ﬂ Abs
I
[} I
il =
&4 Biceps
4
Ha Chest
| Forearms
/y' L\
m Glutes
‘“ " Lower Legs

.4-1 I Shoulders

ll-lustracio 11. Exercicis

L ‘4l B 1031
¢ Abs Q =+
Crunch

Crunch with Leg Curl

High Leg Pull-In

Inclined Crunch with Feet Attached
Jacknife Sit-Up

Low Leg Pull-In

Resisted Crunch

Side Plank

Sit-Up with Cable
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Aquests exercicis estan dividits per part muscular i no podran modificar-se. Prement sobre qualsevol
dels exercicis llistats accedirem a la seva descripcié. També podrem usar la lupa situada en la barra
per poder buscar determinats exercicis.

] 4l @ 10:36 8 "4l @ 10:36
<  Crunch <« cru X =
Main Muscle Group Crunch

Abs

Description

Crunch with Leg Curl
Lie down on your back with your feet pressed against =

the squat stand and your hands against your ears.

Roll your shoulder blades up from the gildeboard Inclined Crunch with Feet Attached
while keeping your lower back in contact with it and
lower yourself back down after a short pause.

To avoid pulling your neck with your hands, look Resisted Crunch
straight up instead of looking at your knees

&
q] we rt yﬁ Wi o pu
a s d f gh j k I

+ z xcvbnm@

7123, .
o o
Il-lustracio 12. Detall i cerca d’exercicis

Es possible afegir nous exercicis, per a aixd hem de prémer sobre la icona + situada en la barra. Amb
aix0, accedirem a un formulari on haurem d'informar el nom, el grup muscular al que pertanyen i
opcionalment una descripcid. Per guardar premerem la icona situada en la part superior.

L] 'Y @ 10:37 ] ‘4l B 10:38

< Add Exercise A & Add Exercise A Search

Crunch

Dumbbell Crunch

0/35 15/35
Crunch with Leg Curl
Abs - Abs M
Description Dumbbell Crunch
This is the dumbbell crunch
OFELD ZED High Leg Pull-In
Inclined Crunch with Feet Attached
crunchy crunch crunching &
1 2 3 4 5 6 7 8 9 i)
q Jacknife Sit-Uj
gwerr ty uiop ackniie SETP
a s d f g h J k | Low Leg Pull-In
t z x ¢cvbnm@ B Exercise has been saved successfully
2123

! y Side Plank

ECEECECEE BT RN

ll-lustracio 13. Creacio d’exercicis
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TFM - Master en Enginyeria Informatica

Tots els exercicis que afegim apareixeran marcats en color blanc. Aixd ens indica que podran

modificar-se. Si llisquem a la dreta I'element del llistat podrem veure els botons.

L] ‘Y @ 10:44

& Search -+

Crunch

Crunch with Leg Curl
o - Dumbbell Crunch
B ®

High Leg Pull-In

Inclined Crunch with Feet Attached

Jacknife Sit-Up

Low Leg Pull-In

Resisted Crunch

Side Plank

[ ] 4l @ 10:44
& Edit Exercise B

Exercise Name

Dumbbell Crunch Modified

24/35
Abs -
This is the dumbbell crunch
27/ 500
Modifies Modified Modifier &
1 2 3 4 5 ] 7 'B 9 0
qwe T T t y uil op
a s d f gh j k |

4 z x ¢ vbnm @

7123 . °
v O (m} a

Il-lustracio 14. Modificacio d’exercicis

Crunch

Crunch with Leg Curl

Dumbbell Crunch Modified

High Leg Pull-In

Inclined Crunch with Feet Attached
Jacknife Sit-Up

Low Leg Pull-In

Wl Exercise has been updated successfully

Side Plank

També podran eliminar-se. Hem de tenir en compte que aquells ja proporcionats inicialment

a la biblioteca, i marcat amb color gris no podran esborrar-se.

L] 'Y B 10:46

< Search -+

Jacknife Sit-Up

Low Leg Pull-In

Resisted Crunch

Side Plank

Sit-Up with Cable

Sit-Up with Feet Attached

Trunk Rotation
. o= z
B ®

1U0C e

‘4l B 10:46

Delete Exercise

You are about to delete this exercise. Do
you really want to proceed?

IlI-lustracio 15. Esborrat d’exercicis

Inclined Crunch with Feet Attached

Jacknife Sit-Up

Low Leg Pull-In

Resisted Crunch

Side Plank

Sit-Up with Cable

Sit-Up with Feet Attached

Exercise has been deleted successfully

Trunk Rotation
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7. Gestio de rutines

TFM - Master en Enginyeria Informatica

Si accedim a la seccié de rutines, podem comprovar que inicialment es troba buida sense cap rutina.

B

SportTrack

Home

[!_‘i&’ Routines
x\‘ Exercises
talj History
/D Profile

Settings

Yl @ 10:48

Q +

'Y @ 10:48

=  Routines

Il-lustracio 16. Rutines

A través de la icona + de la barra podrem afegir rutines al nostre llistat. Emplenarem el formulari

indicant un nom i opcionalment una

descripcid, i guardarem amb la icona de guardar. L'opcié Current

Routine és bastant important ja que indicara al selector d'activitat en la pantalla d'inici, la rutina
seleccionada per defecte per poder iniciar-la. Si no hi hagués cap no podria iniciar-se.

'Y @ 10:49 % @ 10:50 % B 10:50
Add Routine Add Routine Routines
Current Routine Current Routine Workout 1
Workout 1
0/30 9/30
Description
This is workout 1
0/ 500 17/ 500
4
1 2 3 L) 5 6 7 8 9 o
qwer T t y ui op
a s df gh j k I
4 z xcvbnm @

Universitat Oberta
de Catalunya

¢ ]1UOC

Routine has been saved successfully

Il-lustracié 17. Creacid de rutines
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Per modificar una rutina, lliscarem aquella cap a la dreta i apareixeran els botons d'accié.
Seleccionant la icona d'editar podrem modificar la rutina seleccionada. En el nostre cas,
seleccionarem la rutina com a actual, i per tant sera la que aparegui en la pantalla d'inici
quan comencem |'entrenament del workout.

& " B 10:54 &
=  Routines Q =+ < Edit Routine =  Routines Q <+

= Workout 1 . Workout 1
& Current Routine
Q () . No days added
Nam:
Workout 2 Workout 1 Workout 2
9730
Descriptio
Workout 3 This i workout 1 Workout 3

17 /500

Routine has been updated successfully

Il-lustracio 18. Seleccionar rutina per defecte

Per a l'esborrat, simplement premem sobre la icona i confirmem.

@ "4l @ 10:57

= Routines Q 4+

=  Routines

Workout 1 Workout 1

No days added

No days added

Workout 2 Workout 2

- Workout 3

E )

Delete Routine

You are about to delete this routine. Do you
really want to proceed?

Routine has been deleted successfully

Il-lustracio 19. Esborrat de rutina

Pagina 13 de 22
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8. Gestio de dies de rutina

Si ens fixem en el llistat de rutines, podrem veure que indiquen que no contenen dies. Aixd és perquée
cada rutina esta formada per dies que hem d'afegir. Per a aix0, accedim al detall de la rutina prement
sobre ella.

‘4l B 11:00 ® 4 @ 11:00
Routines Q + & Workout 1 +=
Workout 1 Description
orke This is workout 1
No days added -
DAYS

Workout 2

ll-lustracio 20. Dies de rutina

Si premem sobre la icona +, podrem afegir dies a la rutina.

L] ‘4l @ 11:00 L] ‘4l B 11:08 ® ‘4l B 11:08
& Add Routine Day R < Add Routine Day A < Workout 1 +
R ) Description
Routines Routines .
This is workout 1
Workout 1 Workout 1
DAYS
- 2 - Day 1: LEGS
Day Name Never trained
CHEST + ABS
Day 2: CHEST + ABS
O7ED FED Never trained
abs ABS AB's 4
1 2 3 4 5 6 7 8 9 L'
qwe T r t y ui op

o Routine day has been saved successfully

ll-lustracio 21. Creacio de dia de rutina
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TFM - Master en Enginyeria Informatica

Igual que elements de llistat anteriors, si llisquem el dia cap a la dreta, podrem modificar-lo.

L] ‘Y @ 11:09

< Workout 1 +

<  Edit Routine Day

]
< Workout 1

Description
This is workout 1

Day 1: LEGS

Never trained

Day 2: CHEST + ABS
Never trained

Day 3: BACK

Never trained

L Day 4: BICEPS
F ®

També podrem eliminar-los.

< Workout 1

Description
This is workout 1

DAYS

Day 1: LEGS

Never trained

Day 2: CHEST + ABS
Never trained

Day 3: BACK

Never trained

Day 4: BICEPS + TRICEPS

oy - Day 5: LEGS
EA

Never trained

Universitat Oberta
de Catalunya

*]U0

Routines
Workout 1

4 -
Day Name
BICEPS + TRICEPS

16/30

triceps TRICEPS Trice's &

1 2 3 4 5 6 7 '! 9 o
qgwe T T t yui op
a s df gh j k I
4 z x¢c vbnm@a
n .9

v o] [m] =

IlI-lustracio 22. Modificacio de dia de rutina

‘W B 1m

Delete Routine Day

You are about to delete this routine day. Do
you really want to proceed?

ll-lustracio 23. Esborrat de dia de rutina

Description
This is workout 1

DAYS

Day 1: LEGS
Never trained

Day 2: CHEST + ABS
Never trained

Day 3: BACK
Never trained

Day 4. BICEPS + TRICEPS
Never trained

Routine day has been updated
successfully

€< Workout 1

Description
This is workout 1

Day 1: LEGS

Never trained
Day 2: CHEST + ABS

Never trained
Day 3: BACK

Never trained
Day 4: BICEPS + TRICEPS

Never trained

Routine day has been deleted successfully
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9. Configuracio d’exercicis de rutina

Cada dia de rutina que apareix en el llistat ens indica el nombre d'exercicis que conté. Inicialment
com podem observar tots indiquen que no en tenen cap. Per planificar exercicis, premerem sobre
I'element que inicialment apareixera buit.

® 4l B a3 ® Y @ naz
&< Workout 1 + &  Day1:LEGS +=
Description
This is workout 1
Day 1: LEGS

Never trained

Day 2: CHEST + ABS
Never trained

Day 3: BACK

Never trained

Day 4: BICEPS + TRICEPS

Never trained

Il-lustracié 24. Planificacié de dies de rutina

Per poder afegir exercicis al dia de rutina, premerem sobre la icona + que apareix en la part superior.
Alli accedirem a la biblioteca d'exercicis, tant aquells que ja vénen incorporats inicialment com els
nous que hagim afegit nosaltres. En prémer en els exercicis, s'aniran afegint al dia de la rutina, i ens
avisara a través d'un missatge informatiu.

'Y @112 L] %l |3 11:16 L] %l B 11:16
Day 1: LEGS -+ ¢ Select Exercise ¢ Upper Legs Q
k- Front Lunge
\ Abs
}.‘\

vk Hip Abduction
i -
. Hip Adduction
;}-‘ Biceps
1
. Hip Extension with Knee Stabilized
Hﬁ Chest

) Jumping Squat
| Forearms
K

m Glutes
Leg Curl

‘.\a " Lower Legs

*, Exercise has been added to you routine
RevElR

.4] I Shoulders
Single-Leg Squat

Il-lustracié 25. Afegir exercicis a dia de rutina

Jumping and Twisting Squat
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TFM - Master en Enginyeria Informatica

En tornar al llistat podrem observar tots aquells exercicis que hem afegit. L'ordre d'execucid és

important ja que sera com executem l'entrenament pel que aquest llistat permet la reordenacid.

Simplement premerem sobre els 3 punts vermells situats en la part dreta i arrossegarem fins a la

posicié on desitgem que estigui.

< Day 1: LEGS
Front Lunge

Sets:3 Reps:12 Rest:60

Hip Abduction

Sets:3 Reps:12 Rest:60

Hip Extension with Knee Stabilized
Sets:3 Reps:12 Rest:60

Leg Curl

Sets:3 Reps:12 Rest:60

‘Y @111

+

<& Day 1: LEGS
Front Lunge

Sets:3 Reps:12 Rest:60

Leg Curl

Sets:3 Reps:12 Rest:60

Hip Abduction

Sets:3 Reps:12 Rest:60

Hip Extension with Knee Stabilized

Sets:3 Reps:12 Rest:60

P AR

+

Lliscant cada exercici a la dreta podrem editar-los i configurar la planificacié, és a dir les

Il-lustracio 26. Reordenacio d’exercicis

series a realitzar, les repeticions i el temps de descans.

&
<  Day1:LEGS
Front Lunge

Sets:3 Reps:12 Rest:60

Leg Curl
# B

Sets:3 Reps:12 Rest:60

Hip Abduction

Sets:3 Reps:12 Rest:60

Hip Extension with Knee Stabilized

Sets:3 Reps:12 Rest:60

1U0C e

‘Y @ 11:25

+

‘Yl B 11:26

L] 4 @126 L]
& LegCurl A <  Day1:LEGS
Target Sets Front Lunge
2
Sets:3 Reps:12 Rest:60
Leg Curl
14 9
Sets:2 Reps:14 Rest:20
20 Hip Abduction

oy W
]

~

o o g N
O
x|

(> )
v O [m] 5]

Il-lustracio 27. Configuracio d’exercicis

Sets:3 Reps:12 Rest:60

Hip Extension with Knee Stabilized

Sets:3 Reps:12 Rest:60

Exercise has been canfigured successfully
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També es podran treure els exercicis que haviem afegit al dia de rutina.

L] BB

¢ Day1: LEGS +

L] Wl @128

< Day1:LEGS

Front Lunge

Front Lunge

Sets:3 Reps:12 Rest:60 Sets:3 Reps:12 Rest:60

Leg Curl Leg Curl

Sets:2 Reps:14 Rest:20 Sets:2 Reps:14 Rest:20

Hip Abduction Hip Abduction

Sets:3 Reps:12 Rest:60 Remove Exercise Sets:3 Reps:12 Rest: 60

You are about to remove this exercise from
the day. Do you really want to proceed?

Hip Extension with Knee Stabilize(
B ®
Sets:3 Reps:12 Rest:60
NO YES

Exercise has been removed successfully

Il-lustracio 28. Treure exercicis del dia

10. Activitat de gimnas

Ja que en els punts anteriors hem configurat una rutina per defecte, i hem configurat els exercicis de
cada dia d'aguesta rutina, podrem entrenar-la. Per a aix0, tornarem a la pantalla d'inici,
seleccionarem activitat de gimnas (Workout) i premerem sobre el boté GO!.

] B+ Rl
Select Activity =  SportTrack
parcerona Placa del

- @ Baby Drop-off Bonsucces:

) clin

@7@ Cycling Centre de Cultura
Contemporania de... Bar L

. P 9 @
-a P Dos Palillos

‘d Mountain Biking MuSEOAr

Contemporani de. @
Y P Vegan Restaurant Biocenter (), Museum of lllus
“ Rowing Veggie Garden
Q
Rosa Del Raval

A Running @D (1) Parking'Garage

e Parking La Boqueria
Plaga de 0
L] Joan Amades
S . Plaga d'Emili
£ Skiing Vendrell

Biblioteca de Cat

Timed Activity o
@ Placa dAureli
Capmany @ Edu Ramirez
Y
L

Workout ATuBola @

Mezquita TARIQ

No Activity iy Workout S w
Good™®

Il-lustracio 29. Seleccio de workout

Inicialment ens apareixera la rutina seleccionada per defecte. Nosaltres haurem de seleccionar el dia
d'entrenament. Aix0 ens portara a la pantalla amb els exercicis programats per a aquest dia. Per
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iniciar la sessid, simplement premerem sobre la icona de start que apareix en la part superior. Aixo
iniciara l'activitat dels exercicis en 'ordre en el qual apareixen, comencant pel primer set.

L] 'Y B 11:35 L] il |3 11:35 L] %l B 11:35
< Workout 1 < LEGS (> ] <  Set1/3 =)
Day 1: LEGS Front Lunge Front Lunge

Never iained Sets:0/3 Reps:12 Rest:60 Current Set
Day 2: CHEST + ABS Leg Curl kg 12 reps 60  sec

Never trained
Sets:0/2 Reps:14 Rest: 20

Day 3: BACK

Never trained Hip Abduction

Sets:0/3 Reps:12 Rest:60
Day 4: BICEPS + TRICEPS

Never trained

IlI-lustracio 30. Registre de workout

Una vegada realitzada la primera série, haurem de registrar el pes que hem aixecat. Per
defecte apareixen els valors de repeticions i temps de descans, pero sén modificables i es
poden canviar. Una vegada conforme amb les dades, premem sobre la icona de la barra
superior que indica que guardara la séerie i comencgara el comptador del temps de descans.
Una vegada finalitzat, tornarem a la pantalla per iniciar la seglient série. Podem observar
que les series realitzades es mostren a l'usuari perque tingui una orientacié del pes i
repeticions realitzat.

& ] Y B4
& Set1/3 Exercise Detail &< Set2/3 B
Front Lunge Front Lunge

Current Set Current Set
55 kg 10 reps 55 kg 10 reps Zb sec
[ Set1: 55kgx 10 Rest Time: 20 sec }

Il-lustracio 31. Registre de serie
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Si tornéssim al llistat d'exercicis per realitzar, ens apareixera el temps de sessid
transcorregut per donar-nos una idea del temps que portem entrenant. A més ens indica el
nombre de séries realitzat per cada exercici. Cada vegada que completem totes les series
d'un exercici, ens apareixera marcat en verd per indicar-nos que ja esta completat.

] ‘4 @ 11:45

¢  Set3/3 E

] Y4l @ 11:45 ] ‘Yl B 11:47

& LEGS + O < LEGS + O

Current Set Front Lunge Front Lunge
kg 12 reps 60  sec Upper Legs
Sets:2/3 Reps:12 Rest:60 Sets:3/3 Reps:12 Rest:60
Set 1: 55kg x 10 Rest Time: 20 sec Leg Curl Leg Curl
Set2; 55kg x 10 Rest Time: 20
2 cet e #heee Sets:0/2 Reps:14 Rest:20 Sets:0/2 Reps:14 Rest:20
Hip Abduction Hip Abduction
Sets:0/3 Reps:12 Rest:60 Sets:0/3 Reps:12 Rest:60

ll-lustracio 32. Sessio d’entrenament actual

Existeixen dues formes per finalitzar una sessié d'entrenament. Prémer sobre el boté stop de
la part superior o realitzar totes les series de tots els exercicis programats. En tots dos casos,
I'aplicacio sol-licita a I'usuari confirmacio per acabar la sessio.

Current Session: 16 min

Front Lunge
Upper Legs
Sets:3/3 Reps:12 Rest:60

Leg Curl
Upper Legs
Sets:2/2 Reps:14 Rest:20

End Current Session

Hip Abduction
Upper Legs
Sets:3/3 Reps:12 Rest:60

You are about to end the current session.
Do you really want to proceed?

Jumping Squat NO YES

Sets:0/3 Reps:12 Rest:60

Il-lustracio 33. Finalitzacio de workout
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A més, existeix la possibilitat d'afegir més exercicis al dia. Per a aixd premerem sobre la icona
+ de la barra d'eines, i accedirem a la biblioteca d'exercicis. Afegirem aquests exercicis a la
rutina prement sobre ells.

L] Ul B 11:51 8 4l B 11:52
& LEGS + 0O ¢ Select Exercise
[
Current Session: 16 min L Current Session: 16 min
! Abs
L\
Front Lunge Front Lunge
Upper Legs [* 4 Upper Legs
Sets:3/3 Reps:12 Rest:60 Back Sets:3/3 Reps:12 Rest:60
Leg Curl — Leg Curl
Upper Legs , Biceps Upper Legs
Sets:2/2 Reps:14 Rest:20 i | Sets:2/2 Reps:14 Rest:20
Hip Abduction > Hip Abduction
Upper Legs Chest Upper Legs
Sets:3/3 Reps:12 Rest:60 5 Sets:3/3 Reps:12 Rest:60
Jumping Squat
)L; Forearms Upper Legs
- Sets:0/3 Reps:12 Rest: 60
m Glutes
% " Lower Legs

,g;ﬂ Shoulders

IlI-lustracio 34. Afegir exercici a rutina activa

Una vegada que I'hem completat, ens apareixera un resum amb el temps incorregut, els
exercicis realitzats, el temps total de descans, el nombre total de series i de pes aixecat. Igual
que amb els altres tipus d'activitats, la sessions es realitzades es poden consultar des de
I'opcid History del menu de navegacio.

] ‘Yl @ 11:53

¢ Session Summary

09/01/2018 0:17:27

oD
4 0:08:20

End Current Session
You are about to end the current session. 11 718kg

Do you really want to proceed?

NO YES

Il-lustracio 35. Resum de sessio
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11. Perfil d’usuari

TFM - Master en Enginyeria Informatica

En aquesta opcié podrem configurar diferent informacié sobre I'usuari de I'aplicacié, com la data de
naixement, nom, génere, alcada o pes.

=  Profile

Name

Date of Birth

Gender

Height

Weight

Yl B 7:38

Height (cm)

4/5

CANCEL 0K

Il-lustracio 36. Perfil

12. Configuracions generals

Sl B 7:38

=  Profile

Name

Date of Birth

Gender

Height
1.8cm

Weight
85kg

Si accedim a aquesta opciod dins del menu de navegacié podrem configurar diferents parametres tals
com les series, repeticions i temps de descans per defecte que apareixeran en els exercicis en afegir-
los a les rutines. També permet triar la unitat de pes entre kg i lliures, i la distancia entre km i milles.

] 5 @739
=  Settings
%# GENERAL SETTING
Distance Unit
km
Weight Unit
kg
Height Unit

cm

iH WORKOUT DEFAULT VALUES

Target Sets
3

Target Reps
12

Rest Time
60

TIU0C e

‘4l B 7:40

Weight Unit
® kg

O b

Il-lustracio 37. Configuracions generals

"4l B 7:40

Rest Time

2/3

CANCEL 0K
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