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1. Pred prihlasenim

Vstup do aplikacie sa nachadza na adrese www.plan.fit.sk. Po zadani tejto www adresy sa

vo vasom prehliadaci objavi uvodna Cast aplikacie pred prihlasenim (hlavna stranka).

1.1. Uvod (hlavné stranka) aplikacie

£
fit.sk

Momentalne nas je- 79 £t Zakladné informacie Chudnutie-ako.sk
meno
heslo ztoho 82% Zien a 18% muzov -
prihlasenie so vzdelanim 80% S5 33% VS
Zabudol som prihlasovacie Gdaje Vek do 20 rokov ma  21.3%

Vek 21-35 rokov ma 60.8%
o ) Vek 36-50 rokov ma 14%
@ Poili tip znamemu Vek 51-65 rokov ma 2.6%

Vek nad 65 rokov ma  1.3%
@ Chcem sa zaregistrovat -

1.1.1. prihlasenie uzivatelfov (modra plocha)

Meno ... miesto na zadanie uzivatefského mena (uz registrovaného ¢lena)

Heslo ... miesto na zadanie uzivatel'ského hesla (registrovaného ¢lena)

o]
o]

0 Zabudol som prihlasovacie Udaje ... viac informacii najdete v bode 1.3.
o0 Posli tip zndmemu ... viac informacii o tejto funkcii najdete v bode 1.4.
o]

Chcem sa zaregistrovat’ ... registracia novych ¢lenov (bod 1.2)

1.1.2. informacie o uzivatelfoch (€ervena plocha)

Momentalne nas je ... absolutny pocet vSetkych aktivnych uzivatelov
Z toho zien a muzov ... % podiely v8etkych uzivatelov podla pohlavia

o)
o)
0o So vzdelanim SS a VS ... % podiely podla vzdelania (zvy$ok do 100% je ZS)
o)

Vek do, nad ... % podiely vSetkych uzivatelov podla datumu narodenia

1.1.3. informacie o projekte (zelena plocha)

0 Zoznam dokumentov uréenych na stiahnutie (tykajucich sa projektu)

1.1.4. partneri (siva plocha)

0 Zoznam aktualnych partnerov a sponzorov projektu plan.fit.sk
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1.2. Registracia nového élena

fit.sk

Prinlasovacie meno: JankaM

Pohlavie: Zena v |

Datum narodenia: 10> 7 [ =] 1981~

Vzdelanie: StredoSkolske ||

Bydlisko (okres): Bratislava Al

Hmotnost: 55 |=| kg

Vyska: 174/ =/ cm

Kontaktny email: janka@novakova.sk
Registrovat’ |

Po odoslani registracie ziskate na kontakiny e-mail pristupové heslo.

Tato Cast aplikacie sluzi iba na prvé zaregistrovanie kazdého nového uzivatela (teda nie
napriklad na zmenu osobnych udajov). Na uspesnu registraciu je potrebné spravne vyplinit

vSetkych 8 poli¢ok elektronického formulara. VSetky udaje sa budu dat do buducna menit.

e Prihlasovacie meno ... uZivatel si zvoli fubovolné meno, pod ktorym sa bude
prihlasovat do aplikacie. V pripade, Ze také meno ma uz niekto iny zaregistrované,
uzivatel si musi vybrat meno nové — unikatne. Minimalny pocet znakov mena su 4.

e Pohlavie ... vyber pohlavia (zena/muz)

e Datum narodenia ... udaj potrebny pre vypocet veku uzivatela

e Vzdelanie ... najvySSie dosiahnuté vzdelanie nového ¢lena

e Bydlisko ... okres trvalého pobytu uzZivatela

e Hmotnost’ ... aktualna hmotnost v kg

e VySka ... telesna vyska v cm

e Kontaktny email ... email uzivatela, na ktory bude zaslané systémom vygenerované

heslo (pripadne i zabudnuté prihlasovacie Udaje). Heslo si méze uzivatel zmenit.

Po skontrolovani vSetkych udajov, kliknite na tlagitko ,Registrovat®. Do par minut by vam
malo byt dorucené (na zvoleny e-mail) vaSe prihlasovacie heslo, ktoré si mozete jednoducho

skopirovat (CTRL+C) z e-mailu a vlozit do poli¢ka pre ,heslo“ na hlavnej stranke (CTRL+V).
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1.3. Zabudol som prihlasovacie udaje

fit.sk

Zasielanie prihlasovacich Gdajov

Zadajte vasu kontakin( e-mailovu adresu.

janka@novakova sk

Pokial nemate eife vyivorené konto. pokratujie registraciou

Pokial uzivatel zabudne prihlasovacie udaje (¢i uz meno, heslo alebo dokonca oboje), staci
vypisat’ do policka spravnu kontaktnu e-mailovu adresu €lena. Do niekolkych minut by ste

mali prijat na danu mailovu adresu spravu so vSetkymi potrebnymi prihlasovacimi udajmi.

1.4. Posli tip znamemu

fit.sk

Zaslanie tipu znamemu na nasu stranku

VasSe meno: Janka Movakova

Va5a e-mailova adresa: janka@novakova sk

E-mailova adresa znameho:  [NEEELEP i luE R

Text, kiory bude odoslany na e-mail znameho
Posielam tip na zaujimavia stranku http:// =

www.plan.fit.sk
Odosielatel
Emailova adresa
=]

(vygeneruje sa z formuldra)
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Pokial budete mat’ pocit, Ze aplikacia plan.fit.sk méze byt zaujimava aj pre vasich priatelov,
znamych a rodinu, vyplite a odoslite tento jednoduchy elektronicky formular.

e VaSe meno ... meno (prezyvka), ktora sa automaticky vlozi do tela spravy

e VaSae-mailova adresa ... adresa e-mailu, ktora sa automaticky vlozi do tela spravy

e E-mailova adresa znameho ... adresa e-mailu, na ktory sa posle tento tip

Po odoslani spravy, dostane vas znamy tip na aplikaciu www.plan.fit.sk v priebehu par minat.

Poznamka: pri kliknuti na logo ,fit.sk“ (umiestneného v favom hornom rohu) sa uzivatel

dostane na hlavnu stranku www.plan.fit.sk alebo na hlavnu stranku projektu www.fit.sk (ak sa

na zmienené logo klikne prave z hlavnej stranky www.plan.fit.sk).
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2. Po prihlaseni

Ak uzivatel vyplni spravne meno a heslo na uvodnej stranke (Casti pred prihlasenim) a stlaci
tlacitko ,prihlasenie”, dostane sa do hlavnej €asti aplikacie, a to do svojej osobnej zony, ktora
mu ponuka viaceré moznosti. Standardne sa po prihlaseni otvori sekcia ,pohyb-cvienie-

zapis realnych hodnét”. Uzivatel si mbze Startovaciu stranku zmenit v sekcii ,nastavenia“.

fit.sk

Bl

A april 2006 maj 2006 jan 2008 »
P U s & psn pus s p sn pu s s p s n

12 1234567 123 4
3456 7 €& 5 £ 91011121214 5 6 7 & 810 1
10 11 12 12 1415 16 15 16 17 18 19 20 21 12 13 14 15 16 17 18 0% 0%
17 18 1920 2122 23 22 23 24 95 26 27 28 19 20 21 22 23 24 25
24 252627 28 29 30 29 30 31 26 27 28 29 30

jiil 2008 august 2006 september 2006

pu s 5 psn pusipsn pusip son

1 2 1 2 3 4 5 8 1 2 3
3 456867 8 9 ¥ 8B 910 11 12 13 4085 6F 3 9 10
10 11 12 12 14 15 18 14 15 16 17 18 12 20 11 1213 14186 16 17 10%
17 18 1920 21 22 23 21 22 23 24 25 26 27 188 20024 22 23 24
24 25 26 27 28 25 30 28 29 30 31 25 26[2F 28|29 30
21
15%
oktober 2006 nowvember 2006 december 2006
pu s 5 psn pusé&psn pussipson
10%
1 1 203 4 &5 1 2 2
23 485 68 ¥ 8 8 7 8 910 11 12 4 5 8 7 3 910
910 1112 12 14 15 |93 14 15 16 17 18 19 11 12 12 14 15 16 17 20%
16 1718 12720 21 22 20 21 22 232 24 256 28 18 19 20 21 22 22 24
2304 0h J602F 28 29 27 28 29 30 25 26 27 28 29 30 N
20 21
januar 2007 februar 2007 marec 2007

12 3 45 6 7 12 3 4 12 3 4

8 21011121314 5 86 7 8 B 10 11 5 6 7 8 9510 11

1516 17 18 19 20 21 12 13 14 15 1617 18 12 13 14 15 16 17 18 0%
222324252627 28 192021 222324 256 1920 21 222324 26

28 30 31 26 27 28 26 27 28 29 30 31

Zadajte interwal na zmenu:

od 15+ 11+ 2006 »| do |22~ /11| /2006 = [Zapisat |+| Nastawit

Zrusit' poslednd zmenu
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Dizajn a logika jednotlivych Casti po prihlaseni je obdobna. Nasleduje jej kompletny popis.

2.1. Hlavné (horizontalne) menu

fit.sk

Toto menu je jednotné pre celu Cast aplikacie ,po prihlaseni®. Jednotlivé poloZzky znamenaju:

Logo ,fit.sk” ... po kliknuti na neho sa uzivatel vzdy dostane na svoju Start. Stranku
e Zdravie ... interaktivne Casti tykajuce sa zdravia (choroby, tlak, fajéenie)

e Pohyb ... interaktivne Casti tykajuce sa pohybu (momentalne ,cvicenie®)

e VyZiva ... interaktivne Casti tykajuce sa vyzivy (strava, alkohol)

e Relax ... interaktivne Casti tykajuce sa relaxu (momentalne ,spanok®)

e Krasa ... interaktivne Casti tykajuce sa krasy (hmotnost, vySka)

e Nastavenia ... individualne uzivatelské nastavenia

e Odhléasenie ... korektné odhlasenie z aplikacie
2.2. Ved/lajSie (vertikadlne) menu
fit.sk Kazda sekcia hlavného menu (zdravie, pohyb, vyZziva, relax, krasa) ma

zdravie

STk adravie  choron  0ddelenych trojic® (napr. choroby, predsavzatie, porovnanie) a Cast

prislichajuce vedlajSie menu, ktoré je Clenené to suvisiacich opticky

,nase tipy“. Kazda zmienena trojica sa sklada z nasledovnych prvkov:

= predsavzatie

e Nazov kazdej trojice ... je vzdy na prvom mieste v bloku (napr.
choroby, tlak, ...) aje zvyrazneny (tu¢né pismo). Oznacuje
zameranie daného bloku. Po kliknuti nan sa ukaze kalendar,

kde sa zapisuju realne hodnoty uzivatela (t.j. jeho vysledky)

o Predsavzatie ... v kazdom bloku si uzivatel méze (ale nemusi)

zadefinovat’ svoje predsavzatia, t.j. ciele, ktoré chce dosiahnut.

e Porovnanie ... Cast sluziaca na porovnavanie svojich realnych
vysledkov s vlastnymi predsavzatiami alebo s vysledkami

znamych (ktory mi poskytnu PIN kéd) alebo so vSetkymi Elenmi.
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NaSe tipy ... posledna vofba (uplne dole) v kazdom vertikdlnom menu, ktora
informuje uZivatelov o zaujimavych (odporuéanych) linkdch suvisiacich s danou

témou.

2.3. Nastavenia

fit.sk

Prinlasovacie meno: JankaM Mé&Zete si zmenit prihlasovacie meno.
Heslo: mojenezistitelneheslo MéZete si zmenit prihlasovacie heslo.
Pohlavie: Zena |~

Datum narodenia: 10=11{7 |=]}{ 1981|=]

Vzdelanie: StredoSkolské |« Upravie si dosiahnuté vzdelanie.

Bydlisko (okres): Bratislava 54| Zaznamenajte si zmenu bydliska
Hmotnost: 55 x| kg Zmena hmotnosti sa prejavi v kalendari.
Vyska: 174~/ cm Zmena vysky sa prejavi v kalendari.
Kontaktny email: janka@novakova sk Mé&zete si aktualizovat vas e-mail.
Nastavenie (vodnej stranky: 11 - Pohyb - cvigenie _» | M&Zete si zmenit vasu Startovaciu stranku_

Zapisat zmeny

Wytvorte si kod, kfory moZete poskytnit znamym, aby

PIN kéd: AQPZETO0 Generuj PIN kdd mohli porovnavat viastné vysledky s vasimi.

Wytvorenim nového kédu sa rusi predchadzajici.

Mé&Zete si uloZit VaSe (daje pre pripadné dalsie

Exportovat data do CSV: EIT_QHUCS5924T2 csv Vytvorit' export spracovanie. Po vytvoreni exportu kliknite

my5ou na linku a sabor si uloZte.

Ziadost o zrufenie sktudineho konta

Kazdy uzivatel si méze menit profil a zaroven vyuzivat niektoré funkcie (PIN kod, Export).

Prihlasovacie meno ... moznost zmenit si prihlasovacie meno za iné (musi byt
unikatne, t.j. nesmie mat priradené dané meno uz niekto iny).

Heslo ... moznost zmeny prihlasovacieho hesla

Vzdelanie ... moznost zmeny najvysSie dosiahnutého vzdelania

Bydlisko ... moznost zmeny okresu trvalého pobytu (pri prestahovani)

Hmotnost’ ... moznost zmeny aktualne hmotnosti — tato zmena sa prejavi
i v kalendari (krasa), a to presne ku diu, kedy bola v nastaveniach zmenena.

Vyska ... moznost zmeny telesnej vySky — tato zmena sa prejavi i v kalendari (krasa).

8/23



fit.sk

Kontaktny email ... moznost zmeny e-mailu uréeného na komunikaciu s aplikaciou.
Nastavenie Gavodnej stranky ... zmena Startovacej stranky (t.j. tej, ktora sa ako prva
ukaze po uspednom prihlaseni uzivatela do aplikacie). Nastavte si napriklad tu Cast
aplikacie (kalendar), ktoru vyuzivate naj¢astejSie (alebo ako jedina).

Zapisat’ zmeny ... tlacitko sluziace na akceptaciu vSetkych zmien. Dblezité pre

uzivatela je zapamatat’ si svoje prihlasovacie meno, heslo a e-mail (ak ich zmenil).

Generuj PIN kod ... po kliknuti na tato volbu sa vygeneruje PIN, ktory sluzi na

porovnavanie vysledkov (a vzajomnu motivaciu). Vygenerovany kod mézete dorucit

(napr. e-mailom, sms-kou) znamym, o ktorych viete, Ze takisto vyuzivaju aplikaciu
plan.fit.sk. Ti potom maju moznost v €asti ,porovnanie - porovnanie so znamym®
zadat vas kod azobrazia sa im graficky vaSe vysledky spolu sich realnymi
vysledkami v jednom grafe.

Poznamky:
e Ak si uz nebudete priat, aby si uz znamy porovnavali vase vysledky, dajte si

vygenerovat novy kéd — automaticky straca vtedy platnost doterajsi PIN kéd

e Znami po ziskani vasho kédu mdzu porovnavat vSetky vasSe kalendare, do

ktorych si zapisujete realne hodnoty (t.j. nie vase predsavzatia)

Vytvorit’ Export ... po kliknuti na tuto volbu systém vygeneruje subor (so zaCiatkom
nazvu ,FIT...“ a s koncovkou .csv), ktory si mdézete stiahnut do pocitaca. Tento subor
moze sluzit ako zaloha vami zapisanych udajov alebo bude urleny na dalSie
spracovanie (pripravovanymi off-line aplikaciami). Subory s koncovkou CSV otvara

napriklad program MS Excel, v ktorom si mdzete prehliadat vase zaznamy.

Ziadost’ o zruenie aktualneho konta ... odkaz (Uplne dole) v ¢asti nastavenia. Po

kliknuti si méze zrusSit aktualne konto na www.plan.fit.sk. Pozor na fakt, ze tato

operacia je nezvratna, t.j. pridete o v8etky doteraz zapisané udaje vo vSetkych

kalendaroch a nastaveniach. Nie je Ziadna moznost ziskat opatovne zmazané udaje.
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2.4. Kalendar dosiahnutych vysledkov

Priklad kalendara dosiahnutych realnych (skuto€nych) vysledkov pre sekciu pohyb-cvicenie.

fit.sk

EE $ENEaEmee

FIT.SK / pohyb / cvicenie

il 2008 [ maj 2008 [0 Gan 2008 UK 0 coprirok 1. polrok
P U s & psn pus s p sn pu s s p s n

2006 2006
* predsavzatie 12 123 456867 123 4
: 2456 78 9 8 91011121214 5 € 7 & 910 1
* porovnanie 10 11 12 132 1415 16 15 16 17 18 19 20 21 12 12 14 15 16 17 18 0% 0%
1713 1920 2122 23 22 23 24 25 26 27 28 19 20 21 22 2324 25
24 25 26 27 28 29 20 29 30 21 26 27 28 29 30

[ G200 [T august 2006 | [ september2006 | o ciyrtrok

pu s 5 psn pusipsn pusip son 2008
12 123 45 8 12 3
3456789 78 910111213 4 2 910
10 11 12 12 14 15 16 14 15 16 17 18 19 20 11 12 18 17 10%
17 18 19 20 21 22 23 21 22 23 24 25 26 27 | 20[21] 22 23 24 2. polrok
24 25 26 27 28 29 30 28 29 30 31 20 " 5008
31
15%
[ oktéber2006 | november2008 | december2006 | ook cely rok
pu s 5 psn pusé&psn pussipson 2008 2006
1 12008 4 5 12 3 =
48 s 7 8 & 7 8 9101112 4 5 6 7 8 810
11 14 15 [A30H4 15 1€ 17 18 12 11 12 13 14 15 16 17 20%
16 17)i8 15/20( 21 22 20 21 22 23 24 25 26 18 19 20 21 22 23 24
26{27 28 29 27 28 29 30 25 26 27 28 29 30 31

[ Ganusr 2007 [ ebrudr 2007 [ Umaree 2007 0 courirok
P U s 5§ p s N puU s s P s N p U S S5 P s N

2007
12 3 45 6 7 12 3 4 12 3 4
3 91011121314 5 & 7 & 910 11 5 6 7 8 9510 11
1516 17 18 19 20 21 12 13 14 15 1617 18 12 13 14 15 16 17 18 0%
222324252627 28 192021 222324 256 1920 21 222324 26
28 30 31 26 27 28 26 27 28 29 30 31

Zadajte interwval na zmenu:

0d 15011+ |.[2006.x| 40 |22x . 11.x2006.x | Zapisat |x| Nastavit
| Zrusit posledni zmenu |
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Kalendare dosiahnutych vysledkov su vzdy prvé polozky (boldom zvyraznené) kazdej jedne;j

trojice (momentalne su k dispozicii tieto sekcie: choroby, tlak, fajéenie, cvicenie, stravovanie,
alkohol, spanok, hmotnost, vyska). Moznosti tejto Casti si ukdZzeme na priklade sekcie

.pohyb-cvi€enie®, ktora je Standardne nastavena ako Startovacia stranka pre novych &lenov.

3

2.4.1. Zapis hodnbt

Upravu hodnét v kalendari mézeme realizovat manuéline alebo zadanim intervalu na zmenu.
I. Manualna zmena hodnoty sa prevedie kliknutim mySou na prislusné policko datumu.
Viacnasobnym klikanim na to isté policko sa prevedie zmena na opa¢nu hodnotu. Oznacené

poli¢ko (s farebnym podkladom) znamena zapis hodnoty na dany def (vyznam vid bod 2.8).

Pri zapise ¢€iselnych hodndt (pre tlak, hmotnost a vysku) sa kliknutim na dany def otvori

dialég na zadanie prislusnej Ciselnej hodnoty (alebo viacerych hodnét — pre tlak). Oznacené

poli¢ko v tomto pripade znamena, Ze dany defi bola zaznamenana zmena do kalendara.

jul 2006 august 2006 september 2006
P U 5 5 p s N p U S 5 p s N puUSs S p 5 N0

1 2 1 2 3 4 5 & 1 2 3
2 4 5 88 7 &8 %8 7 8 210111213 4908 80F 8 9 10
10 11 12 13 14 165 16 14 15 186 17 18 19 20 11 12/93 1418 18 17 10%
1718 19 20 21 22 23 21 22 23 24 25 28 27 18 18 20 29 22 23 24
242528 27 28 295 30 2B 29 30 N 25 26[27 28[28 30
31
16%
oktober 2006 november 2006 december 2006
P U s 5 p s n pwus 5 p s n pus i p s n
1 2 3 4 5 1 2 3 8%
23 4 65 & T & E-TtJbB1[l111E 4 5 8 7 8B 910
210 119213 14 15 (13 14 1596 17 18 12 11 12 13 14 15 18 17 21%
18 17018 19720 21 22 20 21 22 23 24 265 286 18 19 20 21 22 23 24
23 24 25 25 27 2B 2B 27 28 25 20 25 28 27 28 29 30 21

30 21
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Poznamka:
V pravej Casti aplikacie sa po kazdej zmene (manualnej €i prostrednictvom intervalu)

automaticky prepocitaju priemerné hodnoty pre suvisiace Stvrtroky, polroky i cely kalendarny

rok. Ide o percentualne (alebo Ciselné) vyjadrenie dosiahnutych hodnét v danom obdobi.
Il. Zmena hodn6t zadanim intervalu

Dosiahnuté hodnoty sa daju menit i ,hromadne®, a to nastavenim €asového intervalu (od-do)

a nastavenim hodnoty Zapisat (oznacit policka) alebo Vymazat (,odznacit“ policka).
Kliknutim na tlacitko ,Zrusit posledni zmenu® sa systém vrati do stavu pred ostatnou

zmenou (€o je dolezité napriklad pri nespravne zadanom intervale).

Zadajte interval na zmenu:

od 16[= 11 ~|. 2006« do 23 +| 11 ~| 2006~

Zapisat k

Zrusit poslednd zmenu

Poznamka:

Zmena zadanim intervalu nie je umozZnena pre zapis Ciselnych hodnét (pre tlak, telesnu

hmotnost’ a telesnu vy3ku). V tychto pripadoch je nutné zadavat zmeny iba manualne.

2.4.2. Pohyb v kalendéri

V kalendari sa da posuvat vzdy po 3 mesiacoch (kalendarnych Stvrtrokoch) smerom dopredu

alebo dozadu. Samotny posun sa dosiahne kliknutim na €ierne Sipky, ktoré si umiestnené

v hornych rohoch kalendara (v lavom a pravom rohu 1. a 3. zobrazovaného mesiaca).

januar 2006 februar 2006 marec 2006 >
%7 u s 5 p s n pu s 5 p s n pussi p s
1 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
2 3 4 5 87 8 g 7 8 9101112 &8 7 & 91011 12
910 11 12 1314 15 13 14 15 18 17 18 19 13 14 15 18 17 18 19
16 17 18 12 2021 22 20 21 22 23 24 25 28 20 21 22 23 24 25 28
23 242528 27 28 28 27 2B 27 28 28 30 A

30 A
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2.4.3. Vypoéet priemernych dosiahnutych hodndt

Ako bolo spomenuté vysSie po kazdej zmene v kalendari sa automaticky prepo itavaju

priemerné dosiahnuté hodnoty pre suvisiace ¢asové obdobia (kalendarne Stvrtroky, polroky
a celé roky). Tieto &iselné hodnoty prindSaju uzivatefovi prehfad nakolko sa mu podarilo

splnit’ ,vytyCeny plan“. Hodnoty mézu byt vyjadrené:

e percentudalne ... pre vSetky kalendare, kde sa zapisuje — logicka hodnota - to, ¢i sa
dany den podarilo realne splnit ciel (napr. konkrétne pri cviceni, ¢i uzivatel dany den

bol skuto€ne cvicit alebo nie) — vid Ukazka €. 1.

e ciselnym vyjadrenim ... pre kalendare, kde je mozné menit jednu Ciselnt hodnotu
kazdy kalendarny den (v naSom pripade pre telesni hmotnost a telesna vysku).

Systém vyrata za dané ¢asové obdobia priemerné hodnoty — vid Ukazka €. 2.

e viacnasobnym ¢&iselnym vyjadrenim ... pre kalendar, kde je mozné menit viacero
Ciselnych hodnét pre kazdy kalendarny den (v naSom pripade pre zapis krvného
tlaku, kde je mozné zapisovat hodnoty systolického, diastolicky tlaku a tepu). Opat

systém vypocdita za dané €asové obdobia priemerné hodnoty — vid Ukazka ¢&. 3.

Ukazka ¢. 1 Ukazka ¢. 2 Ukazka ¢. 3
3. tvrtrok
2006
. Tlak:125/80
10% 84 kg Tep:64
2. polrok
2006
) Tlak:128/85
16% 87 kg Tep:67
4. §tvrtrok cely rok
2006 2006
= Tlak:127/85
8% 87 kg Tep:71
. Tlak:130/90
21% 88 kg Tep:70
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2.5. Kalendar predsavzati (cielov)

Priklad kalendara vlastnych predsavzati (vyty€enych ciefov) pre sekciu pohyb-cvicenie.

fit.sk

zdravie pohyb vyZiva relax krasa nastavenia odhlasenie

FIT.SK [/ pohyb / cvienie - predsavzatie

m W GEnuse2006 0 [0 februsr 2008 [0 marea 2006 R oo
2006
0% 1% 3% =

1. polrok
2006
[ apriizo0e T [ maj2008 ] 0 Gde 2008 0 sprirok av,
2006
4% 6% 7% &%
[ Jiiz008 T [ august2006 | [ september 2006 | o cirirok
2006
9% 10% 10% 10%
2, polrok
2006
21%
[ oktéber 2006 | | november2006 | | december2008 | . Siiiiol cely rok
2006 2006
13%
20% 35% 40% 32%

Zadaijte interval na zmenu:

0 [v/% od 11~//2006~| do 100~|% 11 +|/ 2007~ MNastavit
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Predsavzatia su vzdy druhé polozky v menu (s nazvom ,predsavzatie”) kazdej jednej trojice.

MozZnosti tejto Casti si ukdZeme na priklade sekcie ,pohyb-cvi¢enie-predsavzatie®.

2.5.1. Zapis predsavzati

Upravu hodnét v predsavzatiach mézeme opéat realizovat manudlne alebo zadanim intervalu

na zmenu (podobne ako pri zapise realnych hodnét), priCom intervalovym zapisom sa budu

dat menit iba predsavzatia, ktoré sa daju vyjadrit percentualne (nie ¢iselnou hodnotou).

I. Manualna zmena predsavzatia sa prevedie kliknutim mySou na zvoleny mesiac

a zadanim hodnoty vlastného ciela, i uz ako percentualne vyjadrenie alebo €iselnd hodnotu
(Ciselné hodnoty). Ide o ciel, ktory si stanovime splnit dany mesiac. Automaticky sa prevedie

vypodet priemernych predsavzati za &as. obdobie $tvrtrokov, polrokov a roku (pravé stipce).

jal 2006 august 2006 september 20086

10%

21%
oktober 2006 november 2006 december 2006
13%

2%
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Il. Zmena predsavzati zadanim intervalu

Predsavzatia sa daju menit i ,hromadne®, ato nastavenim mesacného €asového intervalu
(od-do) a nastavenim %-hodnét, ktoré maju platit na zaciatku intervalu a %-hodnét, ktoré
maju platit na konci intervalu (odstupfiované po 5-ich percentach). Automaticky sa
prepocitaju hodnoty predsavzati ostatnych mesiacov v ramci intervalu. Kliknutim na tlacitko

»Zrusit poslednu zmenu“ sa systém vrati do stavu pred ostatnou zmenou.

95
100 Zadajte interval na zmenu:

ﬁ*v§ od |11+]/2006.] do |100[=]% [11[= /i 2007 «|| Nastait |

Zrusit poslednd zmenu

Poznamka:

Zmena zadanim intervalu nie je umoznena pre zapis Ciselnych predsavzati (pre tlak, telesnu

hmotnost’ a telesnu vysku). V tychto pripadoch je nutné zadavat predsavzatia iba manualne.

2.5.2. Pohyb v kalendari

V kalendari predsavzati sa da posuvat vzdy po 3 mesiacoch (kalendarnych Stvrtrokoch)

smerom dopredu alebo dozadu. Samotny posun sa dosiahne kliknutim na ¢éierne Sipky,

ktoré su umiestnené v hornych rohoch kalendara (v rohoch 1. a 3. zobrazovaného mesiaca).

4  januar 2006 februar 2006 marec 2006 %{)

2.5.3. Vypoéet priemernych hodnot

Pre tento bod platia presne tie isté informacie a pravidla, ako boli spomenuté v bode 2.4.3.
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2.6. Porovnanie

Porovnania su vzdy tretie polozky v menu (s ndzvom ,porovnanie®) kazdej jednej trojice.
Moznosti tejto Casti si ukazeme na priklade sekcie ,pohyb-cvi¢enie-porovnanie®. V tejto Casti
uzivatel mbéze porovnavat svoje vysledky s vlastnymi predsavzatiami, hodnotami svojich

znamych alebo s priemernymi hodnotami vSetkych ¢lenov.

2.6.1. Porovnanie s vlastnym predsavzatim

Po kliknuti na ,predsavzatie® sa uzivatelovi Standardne zobrazi graf porovnania jeho

realnych vysledkov s vlastnymi predsavzatiami. Opticky sa da rychlo zistit' plnenie cielov.

Grafy zobrazuju vZdy 12 mesiacov ha x-ovej asovej osi (popisy na ,x“ osi sU: mesiac/rok).

fit.sk

S predsavzatim So znamym So vSethkymi
Porovnanie s mojimi predsavzatiami
100
= Predzavzatia
Oroje hodnoty
g0 -
P
~ 60
L]
=1
]
g
- 4 -
=+
Ix]
&0 -
I L L 1 1 1 1 1 1 1 1 ’_‘ 1
1105 12/05 1506 2706 3708 4/06 5706 6068 7506 5706 9706 10706 11/06
Hesiac/Rok
<< 0 mesiac vzad Aktualnych 12 mesiacov 0 mesiac vpred ==
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Moznosti ponukané v tejto ¢asti (3 sivé tlacitka nad grafom):

e S predsavzatim ... grafické porovnanie s vlastnymi predsavzatiami
e So znamym ... grafické porovnanie so znamym (je potrebné poznat jeho PIN)

e So vSetkymi ... grafické porovnanie so vysledkov so vSetkymi ¢lenmi aplikacie

Moznosti posuvu v ramci grafu (3 sivé tladitka pod grafom):

e << O mesiac vzad ... posun v zobrazovanom grafe o 1 mesiac dozadu
e Aktudlnych 12 mesiacov ... posun v zobrazovanom grafe na ostatnych 12 mesiacov

e O mesiac vpred >> ... posun v zobrazovanom grafe o 1 mesiac dopredu

Poznamky:
e Pozrite si vZdy legendu grafu (ktora krivka o predstavuje) zobrazenu vpravo hore

e Pozrite si takisto maximalne rozpatie a rozdelenie y-ovej osi (mbze sa menit)

2.6.2. Porovnanie s vysledkami znameho

Tato volba nam dava moznost porovnavat dosiahnuté vysledky s konkrétnym ¢lenom.

fit.sk

S predsavzatim | So znamym So vietkymi

Porovnanie s mojimi znamymi

— Graf znameho
OHaje hodnoty

an -

40 -

Cvicenie (%)

20 -

11405125 100 2506 3706 4508 5500 /00 FA00 G400 9700 10/00 117060
Hesiac/Rok

<< 0 mesiac vzad | Aktualnych 12 mesiacov | O mesiac vpred »> |

PIN: [EUKD234 Porovnanie so znamym s tymto kddom
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Po vstupe na volbu ,porovnanie so znamym® je nutné zadat PIN kod znameho. Vas znamy
teda musi byt registrovanym c¢lenom plan.fit.sk anavySe vam musi poskytnut svoj
vygenerovany PIN kéd (m6ze vam ho napriklad poslat e-mailom). Vy mate takisto moznost
vygenerovat si vlastny PIN kod (v sekcii ,nastavenia®) a poskytnut ho vybranym uzivatelom.
Tito uzivatelia budd moct porovnavat vlastné hodnoty svasimi, ato vramci vSetkych

kalendarov.

Vlozenie a potvrdenie PIN kédu znameho (ktory musi byt registrovanym ¢lenom):

fit.sk

S predsavzatim | So znamym | So vetkymi |

Porovnanie s mojimi znamymi

PIN:  EUKD284 | Porovnanie so znamym s tymto kddom

(1]

Porovnavat' si tak mdzete dosiahnuté vysledky s lubovolnym poctom vasich znamych. Pri
vSetkych vS8ak musite poznat ich individualny PIN kéd (ktory vam poskytli). Vzdy sa da

realizovat iba porovnanie s jednym konkrétnym ¢lenom.

Poznamky:
e Pokial po zadani niektorého PIN kodu sa nezobrazi oCakavany graf, méze ist o:

o0 Nespravne zadanie PIN kodu znameho (chyba pri kopirovani alebo
manualnom prepise do okienka formulara).

0 ZruSenie PIN kédu vasim znamym. Ak si va§ znamy dal (omylom alebo
zamerne) vygenerovat novy PIN kdéd, doterajsi straca svoju platnost.

0 Zadanie vlastného PIN kédu. V tomto pripade sa graf nebude zobrazovat.

e Ak budete chciet zabranit tomu, aby si porovnavali vasi znami svoje vysledky
s vasimi, dajte si jednoducho vygenerovat novy PIN kod (doterajsi tym padom

prestava platit, a to pre vSetkych &lenov, ktorym ste ho poskytli).
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2.6.3. Porovnanie s vysledkami vSetkych uzivatelov

Pri tejto volbe si méze uzivatel porovnat hodnoty s vysledkami vSetkych ¢lenov. Priemery
z hodnoét vSetkych uzivatelov (pre vSetky kalendare) sa aktualizuju kazdych 24 hodin. Pri

tejto volbe sa vZzdy zobrazuje ostatnych 12 mesiacov (nie je mozny ¢asovy posun v grafe).

fit.sk

S predsavzatim So znamym So vBetkymi

Porovnanie so véetkymi clenmi

100 -

— Graf waetkuych
OHaje haodnaty

1

40 -

Cvicenie (%)

20 -

110512405 106 2/06 3506 4706 5/06 6406 F/06 S5/06 9706 10406 11/06
Hesiac/Rok

2.7. Nase tipy

Poslednou polozkou kazdého vertikdlneho menu su ,naSe tipy“. Kazdy tip pozostava z

.Klikateného" nazvu, datumu uverejnenia tipu, hyperlinky a textového popisu k danému tipu.
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fit.sk

o I . ] [N —

HIT.SK/ pohyb / odkazy

UkaZzka Casti ,nase tipy“ v ramci sekcie ,pohyb — cvi¢enie®

- cvitenie » Muscle&Fitness
Strtok * 26.10.2006 http:/fwww muscle-fitness cz/index. phim ?go=svetfit
* predsavzatie Svet fitness

= porovnanie

s FitServer sk
Styrtok * 26 10 2006 http:/www fitserver sk/

Zaujimavé informécie z oblasti fitness

* Muscle&Fitness
Stwriok * 26.10.2006 http:/fwww muscle-fitness skfindex. phtm ?go=trenink

Tréningové odpordéania

» Sportujeme sk
Styrtok » 26.10.2006 Hitn v sportujeme. skicviky/

Cviky na rézne svalové partie

2.8. Odporuéania pre vyuZzitie jednotlivych sekcii

Choroby

« choroby

+ predsavzatie

* porovnanie

o Oznacenie (s modrym pozadim) znamena, Ze dany den bol uzivatel chory

o Predsavzatie méze sluzit ako odhad chorobnosti pre dané ¢asové obdobie
e Cielom by mala byt minimalna chorobnost' (¢im mensie percento oznacenych dni)
Krvny tlak
« tlak

+ predsavzatie

* porovnanie

¢ Oznacenie (s modrym pozadim) znamena, ze dany den bol prevedeny zapis
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Predsavzatie méze sluzit ako odhad krvného tlaku (a tepu) pre dané obdobie

Fajéenie

« fajcenie

* predsavzatie

= porovnanie

Oznacenie (s modrym pozadim) znamena, Zze dany den uzivatel fajcil
Predsavzatie moze sluzit ako postupny ciel k uplnému skoncovaniu s fajéenim

Cielom by malo byt €o najmenSie percento oznacenych dni (obmedzenie fajéenia)

Cvicenie

Oznacenie(so zltym pozadim) znamena, ze dany def mal uzivatel planovany tréning

Mesacéné predsavzatie méze sluzit ako ciel - kolko dni z mesiaca uzivatel bude cvicit
Cielom by malo byt dosiahnutie vac¢sich % hodnét (= poctu dni venovanych pohybu)
VyZiva
= stravovanie
+ predsavzatie

= porovnanie

Oznacenie (s Cervenym pozadim) znamena, Ze dany def sa uzivatel stravoval dobre

Mesacéné predsavzatie mbze sluzit ako ciel na zlepSovanie stravovacich navykov

Cielom by malo byt dosiahnutie vaésich % hodndt (= poctu dni so spravnou stravou)

Alkohol

+ alkohol

« predsavzatie

= porovnanie
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e Oznacenie (s Cervenym pozadim) znamena, Ze dany def uzivatel uzil alkohol/drogu

o Predsavzatie m6Ze sluZit ako postupny ciel k uplnému skoncovaniu so zavislostou

o Cielom by malo byt o najmensie percento oznacenych dni (obmedzenie zavislosti)

Spanok

e Oznacenie (so zelenym pozadim) znamena, Ze dany der uzivatel nespal dobre

o Predsavzatie moze sluzit ako postupny ciel k odstraneniu pordch spanku i nespavosti

e Cielom by malo byt €o najmensie percento oznacenych dni (boj s nespavostou)

Telesna hmotnost’
* hmotnost
+ predsavzatie

+ porovnanie

e Oznacenie (s fialovym pozadim) znamena, Ze dany den bol prevedeny zapis

o Predsavzatie méze sluZit na postupnu upravu telesnej hmotnosti k normalu
o V tejto Casti sa automaticky prejavi i kazda zmena zo sekcie ,nastavenia®

e Ciefom by malo byt dosiahnutie optimalnej hmotnosti vzhlfadom k veku a vySke

Telesna vySka
+ vyska

« predsavzatie

= porovnanie

e Oznacenie (s fialovym pozadim) znamena, Ze dany den bol prevedeny zapis

o Predsavzatie m6Zze sluzit ako odhad zmeny (narastu i poklesu) telesnej vySky

o V tejto Casti sa automaticky prejavi i kazda zmena zo sekcie ,nastavenia“

e Nas tip-Vzhladom na to, Ze sledovanie zmien telesnej vysky ma u dospelého Eloveka
vyznam priblizne do 20. roku zivota (do Uplnej stabilizacie), mézete tuto Cast vyuzit

na sledovanie (a kontrolu) inych vlastnosti — napriklad na obvod pasu (taktiez v cm).
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