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Nachdem nun alle Trainingsgerite und Trainingsprogramme erfasst wurden, konnen Sie jetzt mit dem
Training beginnen.

Im Hauptmenii erscheinen zwei neue Buttons.

Das néchste Trainingsprogramm starten oder ein anderes Trainingsprogramm starten.

Die App merkt sich, welches Trainingsprogramm beim letzten mal absolviert wurde und schligt
automatisch das ndchste Trainingsprogramm vor. Sie konnen den Vorschlag akzeptieren oder ein anderes
Trainingsprogramm auswéhlen.

Nachdem das Programm gestartet wurde, erscheinen alle dem Programm zugeordneten Trainingsgerite.

Haben Sie eine Ubung absolviert, tippen Sie den Namen des entsprechenden Trainingsgerites an. Darauf
hin 6ffnet sich ein Eingabefenster, in dem Sie die Anzahl Sétze und die Anzahl der Wiederholungen pro
Satz eingeben konnen. Wenn Sie an dem Trainingsgerit friiher bereits trainiert haben, werden die
Eingabewerte der letzten Ubung an diesem Geriit vorgeschlagen.



Abhingig von der Art des Gewichtes zu diesem Trainingsgerit konnen Sie einen Wert eintragen oder aus
einer Liste auswihlen. Wenn fiir das Trainingsgerit kein Gewicht vorgesehen wurde, ist hier auch keine
Eingabe moglich.

Trainingsergebnis erfassen

Mackenziehen Turm
(breit)
04.01.2014

Ldtze

Ubungen pro Satz

Gewicht

Speichern

Aktuelles Programm

Nachdem Sie das Ergebnis der Ubung fiir ein Trainingsgerit eingegeben haben, verschwindet dieses
Trainingsgerit aus der Liste. Am Ende der Liste befindet sich ein Button mit der Beschriftung "Mehr".
Wenn Sie diesen antippen, konnen Sie aus Trainingsgerdten wahlen, welche nicht zum aktuellen Programm
gehoren.

Bei mir ist es manchmal so, wenn ich alle Ubungen zu einem Programm abgearbeitet habe und noch etwas
Zeit ist, gehe ich dann auch nochmal an ein Trainingsgerit, welches nicht zum aktuellen Programm gehort.

Haben Sie bereits Trainingsergebnisse erfasst, erscheint ein weiterer Button mit der Beschriftung "Noch
mehr".

Darunter werden alle Trainingsgerite aufgelistet an denen Sie heute bereits trainiert haben. Sie haben so



die Moglichkeit, am gleichen Trainingsgerit erneut zu trainieren und das Ergebnis dieser zusitzlichen
Ubung ebenfalls zu erfassen.
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