WPROWADZENIE

Stworzone narzedzie stuzy do zbierania, monitorowania oraz oceny wynikéw przygotowan do
zawodow triathlonowych. Narzedzie prezentuje uniwersalny plan zaje¢ na 25 tygodni, ktéry
moze zosta¢ dostosowany do wiasnych potrzeb przez indywidualnego uzytkownika.

Narzedzie powstato, w zwigzku z ograniczonymi mozliwosciami analizy danych w popularnych
aplikacjach sportowych. Docelowo aplikacja powinna zostaé¢ potgczona z wykorzystywang
aplikacjg do treningdbw. W duzej mierze mozliwos¢ potaczenia aplikacji z aplikacjg sportowg
zalezy od formatu agregowanych plikdéw w aplikacji sportowe;j.

PODZIAL ZAKLADEK W ARKUSZU

Arkusz Excel zawiera 3 rodzaje zaktadek:

1) Zaktadki prezentujgce wyniki
a. Wstep
b. Panel Zarzadczy
c. Kalendarz
d. Stownik
2) Zaktadki aktywne do uzupetniania
a. Notatki
b. Trening — bieganie
c. Trening — rower
d. Trening — Ptywanie
3) Zaktadki robocze
a. Roboczy 1
b. Roboczy 2

PODZIAL ZAKLADEK W ARKUSZU
1.a) Wstep

Panel Wstep stuzy do wprowadzenia uzytkownika do aplikacji oraz stuzy do nawigacji
pomiedzy zaktadkami w arkuszu. W tym arkuszu uzytkownik uzupetnia tylko pole z Imieniem
i nazwiskiem oraz Date Triatrhlonu. Na podstawie daty Trathlonu, zostanie ustalona data
poczatku przygotowan. Plan treningowy przedstawiony w aplikacji zostat przygotowany na
dni.

Damian Nowak ®



Do obliczenia poczatkowej daty przygotowan wykorzystano funkcje:
=JEZELI|.BLAD(DATA(ROK(C14);MIESIAC(C14);DZIEN(C14)-168);"Wpisz date Triathlonu

Caty arkusz zostat zablokowany poza komorkami do uzupetnienia.
1.b) Panel Zarzadczy

Panel zarzadczy jest gtownym Interfejsem aplikacji ktéry podsumowuje i prezentuje wyniki
zbierane w catej aplikacji. Gtdwnym celem panelu jest mozliwo$¢ poréwnywania wynikow
osigganych w okresie przygotowania do triathlonu. Caly interfejs zostat podzielony na kilka

gtéwnych czesci.

Czescé 1.

Zaplanowane Zrealizowans Pozostaho

Poczatek Dzi& Data P :
przyg. do Tri ®  Triathlonu PoZosta =ningi
o i Treningi 43 20
02.04.2019  14.02.2019 19.06.2019

Zatozenia i cele

Dystans [m) | | Tempo
B Obecny . S Obecny . B Obecny . S
Dyscyplina —" Cel (+i-} Cel wynik e [+I-) Cel —— Cel [+-} Cel
300 00:31:00 00:40:00
Rower 44 000 45 000 -1 000 01:22:30  01:30:00 0K 01:50 0200 oK
Bieganie 17 000 10 000 7000 004543  00:55:00 oK 04:34 05:30 OK

Pierwsza czesc¢ prezentuje gtdwne informacje dotyczgce zatozen przygotowan treningowych.

1. Data przygotowan oraz data Tri — potgczone z adresem do arkusza ,Wstep”
2. Dzis - funkcja dzi$
3. Pozostate dni — na niebiesko dni ktore juz minety na zielono dni pozostate
4. 3 wykresy prezentujgce treningi zaplanowane, zrealizowane oraz pozostatem — pod
wykresami znajdujg sie ukryte funkcje, ktére wskazujg odniesienie do konkretnych
lokalizacji w arkuszu.
5. Ponizej znajdujg sie zatozenia i cele treningowe w 3 gtdbwnych obszarach.
a. Obecny wynik prezentuje najlepszy uzyskany wynik we wszystkich treningach
w danej dyscyplinie.
b. Cel - sg to ustalone wyniki, ktére powinny stuzy¢ jako minimum do startu w
Triathlonie.

c. (+/-) Cel — wskazuje osiggniecie celu oraz réznice pomiedzy wynikiem a celem



W komorkach zastosowano proste funkcje jezeli, formatowanie warunkowe, max, min oraz

odniesienie do odpowiednich tabel w poszczegdlnych arkuszach.
Czesc 2.
Kwestie do poprawy z ostatnich treningow oraz wskazniki wydajnosci

Phywanie “

Data Obszar Priorytet Komentarz
10.06.2019 Szybkosc Szybsze wynurzenie po wdechu

22052018 Sprzet 4 Wyczysc okulary przed parowaniem .
04.05.2019 Viydajnosc 1 Mnigjsze zaangazowanie nog, wicksze rak

16.04.2015 Technika 2 Pamietaj o plynnosci ruchow " ]
13.03.2019 Srvbkosc 3 Oddychaj na obie strony

Kadencio/SWOLE " oloric |

2.80 00 —— 1.360.00
73,00 s 00
x |20 00 5 1196

1
L

—— EEL.00

Druga czesc¢ prezentuje gtdbwne komentarze po ostatnich treningach, ktére zostaty
odnotowane przez uzytkownika. Sg to elementy, na ktére powinien zwrdci¢ uwage zawodnik
podczas kolejnych treningow. W tabeli wskazano date, obszar, priorytet oraz komentarz.
Notatki uporzgdkowane sg w kolejnosci od najnowszej. Do wybierania dyscypliny, stuzy lista

rozwijana ,Ptywanie”. Wszystkie dane sg pobierane z arkusza ,Roboczy 1”.

Gtowne funkcje, ktére wykorzystano w arkuszu roboczym do opracowaniu tego elementu to
funkcja =AGREGUJ(14;6;WIERSZ(Notatki[Dyscyplina])-2/(Notatki[Dyscyplina]=$C$3);1) oraz
funkcja =INDEKS(Notatki[Obszar];$C5). Funkcje odnoszg sie do poszczegdlnych tabel w
okreslonych arkuszach.

Kluczowe in ormacje

Pierwszy update

Phywanie
Row Data Obszar Priorytet Komentarz
22 iﬂ.GE.EﬂiglhybkuiE .I 3 Szybsze wynurzenie powdechu
20 22.05.2019 Sprzet 4 Whyczyst okulary przed parowaniem
17 04.05.2019 | Wydajnost 1 Mniejzze zaangaiowanie nog, wisksze rak
14 16.04.201% Technika 2 Pamigtaj o ptynnosci ruchdw
11 12.03.2019 Szybkost 3 Oddychaj na obie strony

Obraz umieszczony przy tabeli zostat przypisany do arkusza ,Roboczy 1.



W tej czesci zaprezentowano rowniez 2 wskazniki oceny osiggniec¢ treningowych (PTE, oraz
Kadencja dla Biegania i Roweru, a SWOLF dla Ptywania) oraz wskaznik spalonych kalorii.
Dane do wykresow zostaty wyliczone w arkuszu ,Roboczy 17, w czesci wyniki, w sekcji
wskazniki efektywnosci. Do wyliczen wykorzystano gtéwnie funkcje Indeks oraz podaj
pozycjeg:
=JEZELI.BLAD(INDEKS($A$51:3AV$82;$AW51;PODAJ.POZYCJE($AX$48;$B$50:$AV$50;
0)+1+BG$49);BRAK())

Nekazniki *fekqnvnuﬁ: Ptywanie
10 11 13

2,00 77,00 336,00
2,00 72,00 634,20
2,10 80,00 546,00
2,00 88,00 420,00
2,20 25,00 240,00
2,30 76,00 504,00
#N/D! #N/D! #M/D!
#N/D! #N/D! #M/D!
#N/DY #N/DY #M/D1
#N/DY #N/DY #M/D!
#N/DY #N/DY #M/D1
#N/D! #N/D! #M/D!
#N/DY #N/DY #M/D1
Czesé 3.
WLl Rower % ;re-fzerrifa: m R? m

Whynik @
Najlepsze wyniki Najlepsze wyniki
Diata Whyrnik Dats Whynik
03.01.2019 24012015
20.01.2019 11.01 2019
26.01.2019 B 15.01.201%
11.01.2019 : Ea 5012019
24.01.2019 : - 20.01.201%5
r. 70

Czas treningu (w min)

S All 22197

Najlepsze wyniki Najlepsze wyniki
Diata Whynik Data Whynik
20.01.2015 16.01 2019

26.01.2019 § 20.01.2019
16.01.2019 i S || (1 (19
24.01.2019 5 o 08.01.2019
11.01.2019 08.01.2019

Czesc trzecia jest gtbwnym obszarem analitycznym interfejsu. Prezentuje wyniki uzyskiwane
w poszczegolnych miesigcach treningowych w podziale na wybrane dyscypliny. Wybrano 4

gtéwne kategorie do analizy. Wykresy prezentujg wynik osiggniete w poszczegdlnych dniach



oraz srednia za dany miesigc. Dodatkowo obok wykreséw prezentowane sg 4 wartosci:
1.najlepsze wyniki z danego miesigca, 2. Srednia z ostatnich 7 dni, 3. Srednia z ostatniego

miesigca, 4. Srednia ze wszystkich startow.

W tej czesci zastosowano dwa panele wyboru. Jeden dotyczy miesigca, ktéry chcemy
analizowag, a drugi dyscypliny. W przypadku miesigca zastosowano liste, ktéra zawiera
funkcje przesuniecie, odnoszacg sie do liczby miesiecy, ktore zostaty wskazane w planie

treningowym.

Dane pobierane sg z arkusza ,Roboczy 1”.

i Styczen
T 1 -Outdoor/
Prgdkod¢  Prgdkodé Crasdr.  Coas max 0 - Indoor)
dr. (w Max. [w {min/lkm {min/Llkm/1 Kadencja/  Kadencja/ Dhugasc
km/h} f100m) 00m]) basenu
N cicsoie 1 7 sty 15 Styczen 00:30:00 4000 31 9,5 | #sssss 000503 | 2 77 27 544 1
12 2 125ty 13 Styczan 00:34:00 5000 35 9,1 | s 000503 | 2 72 g2 £20 1
REN e 3 155ty 13 Styczan 00:24:00 3500 33 9,7 | s 000503 | 2,1 20 30 476 1
P cicganic 4 21sty 13 Styczan 00:45:00 6000 3,4 9,2 | s 000503 | 2 28 EH 216 1
15 5 283ty 13 Styczen 00:47:00 7000 3,1 9,9 | s 000503 | 2.2 g5 S 352 1
15 R suczea © #LICZRA! " suczear " suczea #LICZBA! "RLICZBA! Thmmnas Trsssnnn T aliczBAr Meemsees T sliczaar Tauiczear Taliczear TaLiczear
7 Y #iczear " #Liczeal " osuczear " osuczear 7 sLICZBA TsLICzBA Trpmmans Tamsene T o iczRar Memsess aliczear aniczear Teuiczaar Maliczea
| s S suczem ” #LICZBA! ¥ suczear " suczear 7 #LICZBA! TeLiczEA! Tremsnes Temsmen T suczBAl messese Wsliczear Teuiczear Tsuiczaar Tsliczear
1o R suczea T #LICZRA! " suczear " suczea #LICZBA! "RLICZBA! Thmmnas Trsssnnn T aliczBAr Meemsees T sliczaar Tauiczear Taliczear TaLiczear
10 Y #uczea T #Liczeal " osuczear " osuczear 7 sLICZBA TsLICzBA Trpmmans Tamsene T o iczRar Memsess aliczear aniczear Teuiczaar Maliczea
111 N suiczea © #LICZBA! ¥ osuczear " osuczear 7 #LiCzZBA! FaLIczEA! Teemenes Tessnes " sLczBA! Tmessess TaLiczear Teuiczear Tasuiczaar Tsliczear
| 12 R siczea T #LICZRA! " suczear " suczea #LICZBA! "RLICZBA! Thmmnas Trsssnnn T aliczBAr Meemsees T sliczaar Tauiczear Taliczear TaLiczear
13 Y #uczea #Liczeal " osuczear " osuczear 7 sLICZBA TsLICzBA Trpmmans Tamsene T o iczRar Memsess aliczear aniczear Teuiczaar Maliczea
| 10 R siczBM © #LICZRA! ¥ osuczear " osuczea 7 #LICZRA! FaLiczeA Mesmnns Temmnes " auczear msssse Waniczear Teuczear Mauiczaan Taliczear
| 15 R siczea © #LICZRA! " suczear " suczea #LICZBA! "RLICZBA! Thmmnas Trsssnnn T aliczBAr Meemsees T sliczaar Tauiczear Taliczear TaLiczear
| 15 RN siczBA T #LICZRA! " suczear " suczea #LICZBA! "rLICZBA! Tamenas Trssnnnn T aliczear Meemsees T aliczaar Tauiczear Taliczear TaLiczear
|17 A #iczEa #LICzEA! #LICzZRA sLiczeal sLICZRA HLICZBA! | spsmeny | prmune | SUICTBA! | #esesss | SLICZBA! | SLICZBA! | #LICZBA! | #LICZBA!
| 15 EEESY s#LiczRA! #Liczeal #LICzRAl sLiczaar sLICZBA HLICZBA! | spsmeny | pasmene | SUCTBA! | sesesss | SLICZBA! | SLICZBA! | HLICZBA! | #LICZBA!

Pierwsza czes¢ danych znajduje sie w wierszu wyniki, ktéry za pomocg funkcji Agreguj oraz
Indeks zbiera dane z arkuszy treningowych wedtug wybranego miesigca w ,Panelu

zarzgdczym”. Dane te sg danymi zrodtowymi do wykresow. Do

-Rnwer Wskazniki efektywnosc
2 4 5 & 7 ] E 10 11 13
501 00:20:00 003240 | B000,00 11,20 12,75 | O0:02:30 | 00:02:34 2,00 77,00 336,00
11-01 00:38:00 "00:32:40  15100,00 T 1301667 12,20 " 12,75 | 00:02:31 | 00:02:34 2,00 72,00 £34,20
16-01 00:44:00  "OD:32:40 | 13000,00 " 13016,67 13,10 " 12,75  ©00:03:23  00:02:34 2,10 50,00 545,00
20-01 00:26:00 "OD:32:40 | 10000,00 " 13016,67 1430 " 12,75 | 00:02:36 | 00:02:34 2,00 28,00 420,00
24-01 00:38:00 "00:32:40 | 20000,00 " 1301667 12,50 " 12,75 | 00:01:54  00:02:34 2,20 85,00 840,00
26-01 00:30:00 "OD:32:40 | 12000,00 " 13016,67 1320 " 12,75 | D0:02:30 | 00:02:34 2,30 76,00 504,00
r r r #N/D1 #N/D1 #N/D1
r r r #N/D1 #N/D1 #N/D1
r r r #N/D! #N/DI #N/D1
r r r #N/D1 #N/D1 #N/D1
r r r #N/D1 #N/D1 #N/D1
r r r #N/D! #N/DI #N/D1
r r r #N/D1 #N/D1 #N/D1
r r r #N/D1 #N/D1 #N/D1
r r r #N/D! #N/DI #N/D1
r r r #N/D1 #N/D1 #N/D1
r r r #N/D! #N/on #N/D1




Majlepsze wynikiw danym miesigcu

Drystans [w

Data mj Data Tempo sr.

08.01.201% 00:44:00 24.01.2019  20000,00 20.01.2019 14,3 fRERE . 00:01:54
20.01.2019 | 00:32:00 11.01.2019 | 15100,00 26.01.2019 13,2 FRERRRRRRR 00:02:20
26.01.2019 | 00:38:00 16.01.2019 | 13000,00 16.01.2019 13,1 FRrERRERAE | 00:02:30
11.01.201%  O0:30:00 26.01.201%  12000,00 24.01.2019 12,5 FRRRERRE 00:02:31
24.01.201% 00:26:00 20.01.201%  10000,00 11.01.2019 13,2 FrRRE 000236
00:22:40 12016,67 12,75 00:02:34
00:32:40 13016,67 127 00:02:34
00:52:41 22196,77 15,73871 O00:02:27
00:20:00 8000 11,2 00:01:54
00:26:00 10000 12,2 00:02:30
00:30:00 12000 12,5 00:02:30
00:38:00 13000 13,1 00:02:31
00:33.00 15100 13,2 00:02:36
00:44.00 20000 14,3 00:03:23

Do wyliczenia danych prezentowanych obok wykreséw stuzg dwie dodatkowe tabele w

arkuszu ,Roboczy 17, w ktorych wykorzystano gtownie funkcje Agreguj, Indeks oraz Podaj
pozycjeg.

Czesé 4.

Kalorie

2500

ZDEO g F h A \

1500 : A . d CBieganie

S00 e N N R S ey ol Piywanie
o

1 2z 3 4 5 (3 T g 9 W0 11 12 13 14 15 ® 17 18 19 20 21 X 34 35 I 37 3B I5 40 41 42

W czesci czwartek zaprezentowano spalone kalorie podczas treningdw w ramach
poszczegoblnych dyscyplin. Wykres prezentuje zmiane na przestrzeni catego okresu
przygotowawczego. Dane zostaty zaciggniete z poszczegdlnych arkuszy treningowych

dedykowanych trzem dyscyplinom.

Czesc 5.

Wspolczynnik dystansu do osiggnietej sredniej predkosci

10,0 110

Predkost (km/h)




Czesc pigta obrazuje przedziaty predkosci w jakich zawodnik sie porusza przy okreslonych
dystansach. Wyniki te prezentowane sg dla 3 dyscyplin. Dane sg zaciggane z

poszczegodlnych arkuszy dla wskazanych dyscyplin.
1.c) Kalendarz

Kolejnym arkuszem jest ,Kalendarz”, ktory prezentuje date poszczegolnych treningéw
zaplanowanych w planie treningowym oraz zajecia, ktore majg byc¢ realizowane w ramach

treningu.

Czescé 1.

2019

Styczen Luty Marzec
P W & C P 5 N P W & C P 5 N P W & C P 5 N
1/2[3]a[5s5|6s 2| 12 |3
708 |5 |10|11]12]12 'y - g | 3 4 5|6 |7 |23 |10
14 |15 [ 16 |17 [18 [ 19 | 20 11 g 13 16 17 |11 |12 |13 [14 [ 15[ 16|17
21 |22 |23 24| 25|26 27 12 [FERNEGN 21 | 2o EEY 28 | |12 |19 (20|21 (22|33 24
28 |23 [30] 31 l25 :zc JEEJ 28 25 |26 |27 (28 2830 31

Kwiecien Maj Czerwiec
1|2z |a[5|6]7 1/2[3]a5 1] 2
8|5 1w 11121314 6| 7|8 |35 101112 32 |als|e[7]8]s=s
15 (16 [17 [18 [ 183 (20 [ 31 13 (1415|1617 (18 (19| (1011|212 |13 |14 [ 15|16
27 |23 |24 (25 26|27 |28 20212223 [24 3526 (27183 19 20212223
23 | 30 27 (28|23 |30 31 24 |25 |25 | 27 |28 | 23 | 30

Lipiec Sierpien Wrzesien
1/2[2]a|[5 |67 1[2[32]a 1
g8 |9 1w 11121314 5 6| 7|8 381011 2| z2|a |56 |7 |8
15 |16 [17 [18[13 |20 [ 22 12 (13 [ 14|15 [ 16 |17 [ 18 g [10[11 12131415
22 |23 |24 [ 25 [ 326 |27 [ 28 19 (20 |21 |22 (23|24 25| (1617|218 | 19 |20 21 22
25 [ 30| 31 26 |27 (28 |23 |20 31 23 |24 25| 26|27 |28 28

20
Paddziernik Listopad Grudzier

P w &5 ¢ p 5 niMer w 5 ¢ p s nNEPrP W S ¢ P 5 N
E 12| 3 1

/
1 2 3 4 5

7 8 5 | 10|11 | 12 | 13 4 5 & 7 8 3 | 10 2 3 4 5 & 7 )

14 | 15 (16 | 17 | 18 | 19 | 20 11 (12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 9 |10 |11 |12 | 13 | 14 | 15

21 | 22 (23| 24 | 25 | 26 | 27 18 (19 | 20| 21 | 22 | 23 | 24 16 (17 | 183 | 19 | 20 | 21 | 22

28 |29 (30| 31 25 [ 26 | 27 | 28 | 29 | 30 23 (24 | 25| 26 | 27 | 28 | 29
30 | 31

Pierwsza cze$¢ kalendarza prezentuje kolorami daty treningéow wedtug dyscypliny. Do
zaprojektowania rozwigzania postuzyto formatowanie warunkowe. A w poszczegolnych

miesigcach zastosowano funkcje ,Jezeli”



Czesc 2.

2 X« P

[rrywanie

Zatoz pianksg, zanurz sig, nastepnie wyjdzi wylej resztki wody z pianki

Da‘la Zajecia treningowe

_-]-.l..sl\r.lg Rower 1 h, Catos w strefie 1-2, Na koniec 10 min rozcizgania

-_;'gﬂ.sl\r.19 Rower 1,5 h: trasa o zreznicowanym terenie, 30 min rozgrzewka w strefie 1, 45 min mocnej jazdy w strefie 3, 15 min luzno w strefie 1

Dodatkowo czesc¢ druga prezentuje zajecia treningowe, ktore zostaty przypisane w planie
treningowym na poszczegolne miesigce. W ramach listy rozwijanej mozna wybrac konkretny
miesigc, ale tylko w ramach tych miesiecy, na ktére zostaty zaplanowane ¢wiczenia. Do
stworzenia listy wykorzystano funkcje przesuniecie, a do zebrania danych w poszczegolnych
wierszach wykorzystano funkcje Indeks: =INDEKS('Roboczy 1''$F$1:$F$45;'Roboczy

1''H16), ktéra odnosi sie do zaktadki ,Roboczy 1”7, w ktorej zostaty przygotowane dane.



Luty
Drugi Kalendarz
B Rower | Bi Test Test
1 31 Ptywanie 01.02.2019 Dystans 300 m spokejny w strefie 1-2; 1 min ocdpoczynel 15 15 16 19 17
2 32 Rower 02.02.2019 Rower 1,5 h, Catose w strefie 1-2, Na koniec 10 min rozd 21 25 16 31 20
3 33 Test 03.02.2019 Przygotowanie stref T1 & T2 [rower, buty, kask,) Miejsc 24 30 34 26 17
4 24 Wolne 04.02.2019 Odpoczynek 28 35 38 I sLiczeA!
5 35 Bieganie 05.02.201% 10 minw strefie 1-2, 6x 30 sec. w tempie startu w stref] 29 38 42 15[ #LICTRA
B 36 Test 06.02.201% Rower 30 km tlenowo bez akcentow w strefie 1-2 + bieg| 33 FaLICzRA! FaLICzRAY I sLiczRA! 20
7 37 Plywanie 07.02.2012 Zatdipianke, zanurz sig, nastepnie wyjdzi wylej resztki a7 21[BLICZRA FaLIczEAY I #Liczea
8 38 Wolne 08.02.2019 Odpoczynek a1 MsLiczBA! MaLiCzZRA! [ sLiczRAl
9 39 Wolne 09.02.2019 Odpoczynek FaLICZBA MsLiczBA! MaLiCzZRA! [ sLiczRAl
10 40 Ptywanie 10.02.2019 Dystans 400 m w strefie 1-2. Odpoczynek 1 min, 6x 50 sLICZRA! 2a[BLICZBA! FeLICZRA I sLiczBA!
11 41 Rower 11.02.2019 Rower 2 h, Catosc w strefie 1-2, Na koniec 10 min rl}zl:iq'#LICZEA! FaLIczRA! 25 [#LICZRAY I sLiczBA!
12 43 |Test 12.02.2019 Przysotowanie stref T1 & T2 [rower, buty, kask,) Migjscd #LICZBA! FaLiczaar FaLiczaar I sLiczear 26
12 43 Wolne 13.02.2019 Odpoczynek FaLiczBA! FaLiczeAl FaLiczBAl [ sLiczBAl
14 44 Phywanie 14.02.201% 10 min rozptywania kraulem, Starty z brzegu 10 30 sed BLICZRA! 2z [#LIczRAN FaLiczRAl [ #Liczea
15 45 Phywanie 15.02.201% 100 m kraul, 100 m doktadanka kraul, 5x 100 m kraul w strefie 1-2 29
168 48 Rower 1£.02.2019 Rower 30-45 min, Catost w strefie 1-2, Na koniec 10 min rozcizggan 30
17 47 Bieganie 17.02.2019 20 min biegu ciggtego w strefie 1-2, 10 min rozciggania 31
18 48 Wolne 18.02.2019 Odpoczynek
1% 49 Plywanie 19.02.2013 200 m kraul w spokojnym tempie, wigkszosE w strefie 1-2, przerw: 33
20 50 Bieganie 20.02.2019 30 minw strefie 1-2, wtym 4 x 30 sek. Przyspieszenia w strefie 31 34
21 51 Rower 21.02.2019 Rower 1 h: trasa o zréénicowanym terenie, 30 min rozgrzewka w =1 35
22 52 Wolne 22.02.2019 Odpoczynek |
23 53 Ptywanie 23.02.201% 100 m kraul, 100 m doktadanka kraul, 4 x 100 m kraul w strefie 1-2 37
24 54 Rower 24.02.2019 Rower 1 h, Catosé w strefie 1-2, Na koniec 10 min rozciggania 38
25 G5 Bieganie 25.02.201% 30 min biegu ciggtego w strefie 1-2, Na koniec 10 min rozciggania 3%
26 56 Waolne 26.02.2019 Odpoczynek |
27 57 Phywanie 27.02.2019 200 m kraul w spokojnym tempie, wigkszoi¢ w strefie 1-2, 1minp 41
28 58 Bieganie 28.02.2013 30 min wstrefie 1-2, 4 x 30 sek. przyspieszenia w strefie 3/1min tr
29 aLiczear ” #LICZBA! " osuczear 7 osuczea "
30 "sLiczeal 7 #LICZBA! " suczear " suczeal
31 "sLiczear #LICZBA! " suczear " suczea

W tabeli roboczej zastosowano gtéwnie funkcje agreguj, indeks, a takze jezeli.
2. Zakladki aktywne do uzupetniania

Zakfadki aktywne stuzg do zbierania danych na potrzeby aplikacji. Zostaty one podzielone
tematycznie. Na szaro zaznaczono komorki, ktére nie podlegajg edyciji, a na biato komorki,

ktére nalezy uzupetnic.

Jedynie zaktadka ,Plan Treningowy”, ktora jest ukryta, pozostaje do edycji i dostosowania do

potrzeb uzytkownika. Jednakze powinna ona zosta¢ w opracowanym ksztatcie i formacie.

Dyscyplina

]
2019-01-02 " Styczen | Phywanie 100 m kraul, 100 m doktadanka kraul, 5x 100 m kraul w strefie 1-2, 20 sek. Pr. 1,0 roda 1 1 1
2019-01-03] Styczen  Rower Rower 30-45 min, Catosc w strefie 1-2, Na koniec 10 min rozciggania F 1,0 TCawartek | 1 F 1 F 1
2019-01-047 Styczen | Bieganie 20 min biegu ciggtego w strefie 1-2, 10 min rozciggania F 1,0 'f*'lqtek r 1 F 1 F 1
2019-01-05] Styczeri |Wolne Odpoczynek ¥ 10 Bobota | 1 o F
" 2013-01-067 Styczen | Phywanie 200 m kraul w spokojnym tempie, wiekszos¢ w strefie 1-2, przerwa 1 min, ax 1,0 Miedziela | 1 F 1 F 1
2019-01-07 Styczen  Bieganie 30 min w strefie 1-2, w tym 4 x 30 sek. Przyspieszenia w strefie 3/1min trucht’ 2,0 eoniedziate 1 r 1 r 1
" 2019-01-08] 1 czen  Rower Rower 1 h: trasa o zroinicowanym terenie, 30 min rozgrzewka w strefie 1, 157 2,0 Twtorek r 1 F 1 F 1
2019-01-09 " weyczefi | Wolne Odpoczynek ¥ 20 Eroda A o T 1
" 2018-01-107 Styczen | Pywanie 100 m kraul, 100 m doktadanka kraul, 4% 100 m kraul w strefie 1-2, Bx50 m k' 2,0 Cawartek 1 o ¥
2019-01-117 Styczen | Rower Rower 1 h, Catos€ w strefie 1-2, Na koniec 10 min rozciggania f 2,0 'P'lqtek r 1 r 1 f 1
" 2018-01-127 Styczen  Bieganie 30 min biegu ciggtego w strefie 1-2, Na koniec 10 min rozciggania F 20 Tobota r 1 F 1 F 1
2019-01-137 Styczen  Wolne Odpaczynek ¥ 20 Miedziela T 1 o T 1
2019-01-14] Styczen  Phywanie 200 m kraul w spokojnym tempie, wiekszosc w strefie 1-2, 1 min przerwy, 6x’ 3.0 Yoniedziate 1 F 1 F 1
2019-01-157 Styczen | Bieganie 30 min w strefie 1-2, 4 x 30 sek. przyspieszenia w strefie 3/1min truch F 3,0 Mwtorek r 1 F 1 F 1
2019-01-16] Styczen  Rower Rower ponad 1 h: trasa po zréZnicowanym terenie, 30 min rozgrzewka w stre’ 3,0 groda r 1 1 1
2019-01-17 Styczen  Wolne Odpoczynek 3,0 Czwartek 1 0o 1
2019-01-18  Styczen  Wolne Odpoczynek 3.0 Pigtek 1 0 1
2019-01-19 Styczen  Phywanie 100 m kraul {rece z deska), 100 m kraul {nogi z deska), Dystans 500 m kraul w 3,0 Sobota 1 1 1
2019-01-20 Styczen | Rower Rower 1,5 h, Catosc w strefie 1-2, Na koniec 10 min rozciggania 3,0 Niedziela 1 1 1
" 2018-01-217 Styczen  Bieganie 30 min biegu ciggtego w strefie 1-2, Na koniec 5 x 50 m w strefie 3/50 m truct” 40 "Poniedziate 1 1 1
2019-01-22| Styczen |Wolne Odpoczynek 4.0 Wtorek 1 o 1
2019-01-23 Styczern  Test Rower 30 km tlenowo bez akcentdw w strefie 1-2 + bieg 4 km w strefie 2 40 Sroda 1 1 1
2019-01-24  Styczen  Rower Rower 1,5 h: trasa o zroznicowanym terenie, 30 min rozgrzewka w strefie 1, £ 4.0 Czwartek 1 1 1
Dystans 300 m spokojny w strefie
2019-01-25 Styczen | Phywanie 1-2; 1 min cdpoczynek; 4 x 50 m w zaktadanym tempie wyscigu 40 Pigtek 1 1 1




3. Zaktadki robocze

Zaktadki robocze zostaty opisane w poszczegolnych czesciach przedstawionych we
wczesniejszych opisach. Zaktadka Roboczy 1, zawiera tabele z obliczeniami,
wykorzystywane do przygotowania zaktadek prezentujgcych wyniki. Zaktadka Roboczy 2

zawiera czesci potrzebne do tworzenia listy rozwijanych.



